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Avant-propos a la 

Notre vision du cancer s'est considerablement 
modifiee au cours des dernieres annees. Alors 
qu’on a longtemps per<;u le cancer comme une 
maladie foudroyante qui apparait du jour au 
lendemain, on sait maintenant qufil s’agit plutot 
d’une maladie chronique, qui requiert dans la 
plupart des cas plusieurs decennies pour par- 
venir a un stade clinique. Nous sommes tous 
porteurs de tumeurs immatures, et done a haut 
risque de developper un cancer, mais les avancees 
de la recherche ont clairement demontre qu'il est 
possible de retarder la progression de ces cellules 
precancereuses en adoptant de bonnes habitudes 
de vie qui vont les empecher d'accumuler les 
mutations et d'atteindre un stade mature. L’ob- 
jectif principal de la prevention du cancer n'est 
done pas tellement d'empecher P apparition de 
cellules cancereuses, mais surtout de retarder 
suffisamment leur progression pour qu'elles 
ne puissent atteindre le stade de cancer mature 


deuxieme edition 

au cours des huit ou neuf decennies d ? une vie 
humaine. 

Au cours des dix dernieres annees, plusieurs 
etudes ont confirme que les habitudes alimen- 
taires des pays occidentaux jouent un role pre¬ 
ponderant dans la forte incidence de cancer qui 
touche nos societes. Tous les pays^ sans excep- 
tion ? qui adoptent le mode d’alimentation en 
vogue en Occident^ e'est-a-dire riche en sucre, en 
viande et en produits transformes, mais pauvre 
en vegetaux, doivent composer avec une hausse 
alarmante de Pobesite, du diabete et de plusieurs 
types de cancers. 

^importance de ces observations exige une 
mise a jour complete de ce livre afin d'y integrer les 
derniers developpements de la recherche. Le poten- 
tiel de prevention du cancer demeure tout a fait 
remarquable, car les deux tiers des cancers peuvent 
etre evites a Paide de simples modifications a notre 
mode de vie, incluant les habitudes alimentaires. 
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Avant-propos a La 

Le cancer continue de defier les progres de la 
medecine moderne et demeure^ apres quarante 
ans de recherche intensive^ une maladie enigma- 
tique^ responsable chaque annee de la mort pre- 
maturee de millions de personnes. Si certains 
cancers sont maintenant traites avec succes^ plu- 
sieurs autres sont toujours extremement diffi- 
ciles a combattre et constituent une cause prin¬ 
cipal de mortalite dans la population active de 
la societe. Plus que jamais^ la decouverte de nou- 
veaux moyens d’augmenter Pefficacite des thera¬ 
pies anticancereuses actuelles revet une impor¬ 
tance capitale. 

L’objectif de ce livre est de presenter un 
resume des donnees scientifiques actuellement 
disponibles qui montrent que plusieurs types 
de cancers peuvent etre prevenus en modifiant 
nos habitudes alimentaires pour y inclure des 
aliments qui ont le pouvoir de combattre les 
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tumeurs a la source et d'empecher leur deve- 
loppement. La nature regorge d’aliments riches 
en molecules aux proprietes anticancereuses 
tres puissanteS; qui peuvent lutter contre cette 
maladie sans causer d’effets secondaires nefastes. 
A plusieurs egards^ ces aliments possedent des 
proprietes therapeutiques analogues a celles de 
medicaments d’origine synthetique^ et nous pro- 
posons de les designer par le terme alicaments pour 
illustrer ces proprietes. Nous avons la possibilite 
d’utiliser a notre profit cet arsenal de composes 
anticancereux present de fa<;on naturelle dans 
plusieurs aliments comme complement essen- 
tiel aux therapies actuellement disponibles. Sai- 
sissons cette chance pour changer les probabilites 
en notre faveur, car un regime alimentaire base 
sur un apport constant en alicaments peut pre- 
venir Lapparition de plusieurs types de cancers. 
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Presque tous les malheurs de la vie 
viennent des idees fausses 
que nous avons sur ce qui nous arrive. 

Stendhal , Journal (1801-1805) 


Chapitre 1 

Le fleau du cancer 


Le cancer en chiffres 

Certaines personnes ont une peur bleue de 
voyager en avion, d'autres sont terrorisees par 
les requins ou encore par la foudre; la crainte 
des consequences nefastes qui peuvent decouler 
d'evenements hors de notre controle semble etre 
une caracteristique bien particuliere a Pespece 
humaine. Pourtant, les risques reels de subir un 
jour ces epreuves extraordinaires sont relative- 
ment minces compares a ceux qui sont directe- 
ment associes ala vie quotidienne (Figure 1). Par 
exemple, les personnes obeses ont presque un 
million de fois plus de risques de mourir prema- 
turement de leur exces de poids que d'un acci¬ 
dent d'avion, et n'importe lequel d'entre vous est 
au moins cinquante mille fois plus susceptible 
d'etre frappe par le cancer que par la foudre au 


cours de son existence, et meme beaucoup plus 
si vous adoptez un comportement a risque, tel le 
tabagisme. 

Parmi tous ces dangers reels auxquels nous 
devons faire face, le cancer constitue une incon¬ 
testable menace: cette maladie touchera deux 
personnes sur cinq avant Page de 75 ans et une 
personne sur quatre succombera aux compli¬ 
cations liees au cancer. Chaque annee, 10 mil¬ 
lions de personnes dans le monde developpent 
un cancer et 7 millions de deces sont causes 
par cette maladie, ce qui correspond a 12% 
de tous les deces enregistres a Pechelle mon¬ 
diale. Et la situation ne va pas en s'ameliorant, 
puisqu'on estime aujourd'hui qu'avec le vieillis- 
sement progressif de la population on diagnos- 
tiquera annuellement 15 millions de nouveaux 
cas de cancers. En Amerique du Nord seulement, 
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10 millions de personnes vivent presentement 
avec un cancer et 600 000 personnes mourront 
de la maladie dans Pannee. Pour saisir Pampleur 
de la tragedie, imaginez que le journal televise 
vous presente chaque jour Pecrasement de quatre 
Boeing 747 bondes de passagers ou encore Pef- 
fondrement des tours jumelles du World Trade 


Les grandes peurs... et la realite 


Les peurs 

Mourir dune 
attaque de requin 

Etre frappe par 
la foudre 

Mourir d'une 
intoxication 
ali mentai re 

Mourir d'un accident 
de voiture 

Etre touche par 
une intoxication 
ali mentai re 

Mourir prematurement 
a cause de I'obesite 

Etre affecte par 
une maladie 
cardiovasculaire 

Etre touche par 
le cancer 

Mourir des suites du 
tabagisme (fumeurs) 

* Pour Les personnes agees de 25 a 34 ans 


Figure 1 D'apres The Book of Odds, 2013. 


Center trois fois par semaine... Sans compter le 
cout lie au traitement des personnes atteintes de 
cancer, evalue a 180 milliards de dollars annuel- 
lement et qui ne cessera de grimper au cours des 
prochaines annees. Ces chiffres illustrent Pam¬ 
pleur du probleme de sante publique que pose 
le cancer et temoignent de la necessite dddenti- 
fier de nouvelles fa<;ons susceptibles de reduire 
les impacts negatifs de cette maladie sur la 
societe. 

Au-dela des chiffres, le cancer est d’abord et 
avant tout une tragedie humaine qui emporte les 
gens precieux qui nous entourent, qui prive de 
jeunes enfants de leur mere ou de leur pere, ou qui 
laisse une blessure jamais refermee aux parents 
terrasses par la mort de leur enfant. La perte de ces 
proches provoque un immense sentiment d’injus- 
tice et de colere, la sensation de subir une epreuve 
liee a la malchance, a un coup malheureux du 
destin qui frappe au hasard et auquel on 
n ? a pu echapper. Non seulement le cancer 
emporte des vies humaines qui nous sont 
cheres, mais il installe un doute sur notre 
capacite de le vaincre. 

Ce sentiment ddmpuissance face au 
cancer est bien reflete par les son- 
dages realises pour connaitre 
Popinion de la population sur 
les causes de cette maladie. De 
fa<;on generale, les gens voient 
le cancer comme une maladie 
declenchee par des facteurs 
incontrolables : 89 % des gens 


Le risque reel 

1 sur 252 millions 

1 sur 1 million 
1 sur 100000 

1 sur 7 000 


1 sur 6 

1 sur 5 

1 sur 4 

1 sur 3 
1 sur 2 
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CHAPITRE 1 ■ Le fleau du cancer 


Un bemol sur l'heredite 


Le roLe joue par L'heredite dans Le deveLoppement 
du cancer est beaucoup moins important que ce 
que La majorite des gens pensent. S'iL existe effec- 
tivement certains genes defectueux, transmissibLes 
par L'heredite, qui haussent Le risque de certains 
cancers (Les genes BRCA et Les cancers du sein 
et de L'ovaire, par exempLe), ces genes sont tres 
rares et L'ensembLe des etudes reaLisees jusqu'a pre¬ 
sent montrent cLairement qu'iLs ne jouent pas Le 
roLe capitaL qu'on Leur attribue. La comparaison 
des taux de cancers de jumeaux identiques et non 
identiques en est un bon exempLe: si Le risque de 
cancer etait du a des genes transmis par L'heredite, 
Les jumeaux identiques possedant Les memes genes 


Risque de cancer chez les jumeaux 



Jumeaux Jumeaux 
non identiques identiques 


seraient beaucoup plus susceptibles d'etre touches 
par La maLadie que les jumeaux non identiques. 
Ce n'est pas ce qui a ete observe pour La pLupart 
des cancers: Lorsqu'un des jumeaux est atteint 
d'un cancer au cours de I'etude, moins de 15% 
des jumeaux identiques developpaient le meme 
cancer (Figure 2). De la meme fagon, le develop- 
pement simultane de leucemies chez les jumeaux 
identiques est un phenomene relativement rare: en 
depit de la presence des memes anomalies gene- 
tiques chez les deux enfants, entre 5 et 10% seu- 
lement des paires de jumeaux sont touchees au 
meme moment par la maladie. 

La faible contribution de l'heredite au deve- 
loppement du cancer est aussi bien illustree par les 
resultats d'etudes portant sur des enfants qui ont 
ete adoptes tres tot dans leur vie. Lorsque 
I'un des parents biologiques decedait 
avant I'age de 50 ans d'un cancer, le 
risque que ces enfants soient egalement 
touches par la maladie etait augmente 
d'environ 20%. Par contre, lorsque c'est 
I'un des parents adoptifs qui decede 
prematurement d'un cancer, on 
n assiste a une hausse tres impor- 
tante (500%) du risque de cancer 
j chez ces enfants (Figure 3). En 
d'autres mots, les habitudes qui 
ont ete acquises du fait de la vie 
en commun avec les parents adoptifs 




Figure 2 


D'apres S0rensen, 1988. 
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(alimentation, exercice physique, tabagisme) ont 
une influence beaucoup plus grande sur le risque 
de cancer que les genes herites des parents bio- 
logiques de ces enfants. 

Meme dans les cas ou certains genes defec- 
tueux sont transmis par I'heredite, il semble 
que le risque de cancer puisse etre grande- 
ment influence par le mode de vie. Par exemple, 
les femmes porteuses de rares versions defec- 
tueuses des genes BRCA1 et BRCA2 ont un risque 
de cancer du sein de huit a dix fois superieur a 
celui de la population generate et de quarante 
fois superieur pour le cancer de I'ovaire. Cepen- 
dant, le risque de developper un cancer du sein 
precoce (avant I'age de 50 ans) chez les femmes 
porteuses de ces genes defectueux a triple entre 
celles qui sont nees avant 1940 et celles qui sont 
nees apres 1940, passant de 24% a 67%. On 
attribue aux modifications importantes du mode 
de vie qui sont survenues depuis la Seconde 
Guerre mondiale (diminution de I'activite phy¬ 
sique, industrialisation de la nourriture, augmen¬ 
tation de I'obesite) un role determi¬ 
nant dans cette hausse du risque. 

Globalement, on estime que la 
transmission de genes defec¬ 
tueux par I'heredite est respon- 
sable d'environ 15 a 20% de 
tous les cancers, ce qui signifie 
que la majorite des cancers 
sont causes par des facteurs 
exterieurs, vraisemblablement 
associes aux habitudes de vie. 
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pensent que le cancer est du a une predisposition 
genetique et plus de 80 % considerent que des 
facteurs environnementauX; comme la pollution 
industrielle ou encore les residus de pesticides 
sur les aliments^ sont des causes importantes 
de cancer. Sur le plan des habitudes de vie; une 
majorite ecrasante de personnes (92%) associe 
le tabagisme au cancer^ mais a Y inverse moins 
de la moitie des personnes interrogees pensent 
que leur alimentation peut avoir une influence 
sur le risque de developper cette maladie. Glo¬ 
balement; il ressort de ces enquetes que les gens 
sont plutot pessimistes quant aux chances de 
prevenir le cancer; une chose peu probable 
ou meme impossible; selon la moitie d’entre 
eux. 


Influence des parents sur le risque 
de cancer d'enfants adoptes 



Parents 

adoptifs 


500 


400 - 


300 


200 


Parents 

biologiques 


Figure 3 


D'apres S 0 rensen, 1988. 
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Toute personne soucieuse de la sante 
publique devrait etre inquiete des resultats de 
ces sondages et se questionner sur la necessite de 
revoir en profondeur les strategies de communi¬ 
cation destinees a informer la population sur les 
causes du cancer^ car a P exception du tabagisme 
ces idees vont completement a Pencontre de ce 
que la recherche a reussi a identifier comme fac- 
teurs declencheurs du cancer. 

Une mappemonde du cancer 

Cette influence du mode de vie sur le develop- 
pement du cancer est illustree de fa<;on specta- 
culaire par Pexamen de la distribution des cas 


de cancers a Pechelle de la planete (Figure 4). En 
effete le fardeau du cancer n’est pas un pheno- 
mene distribue de fagon uniforme dans le monde. 
D’apres les dernieres statistiques publiees par 
POrganisation mondiale de la sante^ les regions 
occidentales industrialists comme PAustralie^ 
PAmerique du Nord et plusieurs pays d’Europe 
sont les plus durement touchees par le cancer^ 
avec plus de 250 cas pour 100000 habitants. En 
revanche^ des pays asiatiques comme Plnde^ la 
Chine ou la Thailande ont des taux de cancers 
beaucoup moins eleves^ environ 100 cas pour 
100000 individus. 

Non seulement le fardeau du cancer est dis¬ 
tribue de fa<;on inegale d'une region du monde a 
Pautre, mais en plus les types de cancers affectant 


Distribution mondiale des incidences de cancer 



Figure 4 Source: GL0B0CAN 2004 (IARC). 
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la population de ces differents pays varient enor- 
mement. En regie generale, mis a part le cancer 
du poumon, le cancer le plus frequent et le plus 
uniformement repandu a Pechelle de la planete 
(a cause du tabagisme), les cancers les plus cou- 
rants dans les pays occidentaux industrialises, 
comme les Etats-Unis, sont completement dif¬ 
ferents de ceux qui touchent les pays asiatiques. 
Aux Etats-Unis et au Canada, en plus du cancer 
du poumon, les principaux cancers sont, dans 
Pordre, ceux du colon, du sein et de la prostate, 
alors que dans les pays asiatiques la frequence de 
ces cancers vient loin derriere celle observee pour 
les cancers de Pestomac, de Poesophage et du foie. 
L'ampleur de ces differences entre Est et Ouest est 
frappante: par exemple, dans certaines regions 
des Etats-Unis, plus de 100 femmes sur 100 000 
developpent un cancer du sein, contre seulement 
8 Thailandaises sur 100 000. Meme chose pour le 
cancer du colon: alors que dans certaines regions 
de POccident 50 personnes sur 100 000 sont tou- 
chees par ce cancer, il n’affecte que 5 Indiens sur 
100000. Quant au cancer de la prostate, Pautre 
grand cancer touchant POccident, cet ecart est 
encore plus grand: il affecte dix fois moins de 
Japonais et meme cent fois moins de Thailandais 
que d’Occidentaux. 

L’etude des populations migrantes a permis 
de confirmer que ces variations extremes ne sont 
pas dues a une quelconque predisposition gene- 
tique, mais qu’elles sont plutot etroitement liees 
aux differences existant entre les modes de vie. 
La figure 5 montre un exemple frappant de ces 
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variations provoquees par ^emigration. Dans cette 
etude, les chiffres des cancers affectant les Japo- 
nais et les Japonais emigres a Hawaii ont ete com¬ 
pares a ceux touchant la population hawaiienne 
locale. Par exempt alors que le cancer de la pros¬ 
tate etait a cette epoque peu commun au Japon, 
la frequence de ce cancer augmente de dix fois 
chez les emigres japonais, au point de se rappro- 
cher sensiblement de celle des Hawaiiens d’ori- 
gine. Des phenomenes similaires sont observes 


pour les femmes, dont les faibles taux de cancers 
du sein et de V uterus sont considerablement aug¬ 
ments lorsqu’elles modifient leur style de vie en 
emigrant. 

Ces statistiques ne representent pas un cas 
isole, loin de la, puisque des resultats semblables 
ont ete obtenus par Petude de differentes popula¬ 
tions dans le monde. Mentionnons seulement un 
autre exemple, celui-la comparant la frequence 
de certains types de cancers dans la population 


Comparaison de I'incidence des cancers entre les Japonais selon 
leur pays de residence et la population hawaiienne d'origine 



Figure 5 


D'apres Doll et Peto, 1981. 
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afro-americaine et dans une population africaine 
du Nigeria (Figure 6). Une fois encore, les Noirs 
africains montrent des taux de cancers radicale- 
ment differents de ceux touchant les Noirs ame- 
ricains: le cancer de la prostate est beaucoup plus 
eleve en Amerique qu'en Afrique. Dans tous les 
cas, la frequence de cancers de la population noire 
etudiee est quasi identique a celle des Blancs ame- 
ricains alors qu’elle est completement differente 
de celle de leurs ancetres, la population noire afri¬ 
caine. Ces etudes sont extremement interessantes 


puisque, en plus d’apporter une preuve irrefu¬ 
table que la plupart des cancers ne sont pas dus 
a des facteurs hereditaires, elles mettent en evi¬ 
dence le role preponderant joue par le mode de 
vie dans le developpement de cette maladie. 

Mais quel changement peut avoir eu une 
influence nefaste sur la sante de ces emigrants 
au point d’induire si rapidement une hausse 
du taux de cancers ? Toutes les etudes realisees 
jusqu'a present montrent du doigt le rejet du 
regime alimentaire traditionnel par les emigrants 
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Comparison de I'incidence des cancers selon leur localisation primaire entre 
les habitants de la ville d'lbadan (Nigeria) et les Blancs et les Noirs americains 


Figure 6 


D'apres Doll et Peto, 1981. 
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et P adaptation rapide aux traditions culinaires du 
pays hote. Dans les deux cas qui nous interessent, 
ces changements sont tragiques: par exemple, les 
Japonais migrant vers ^Occident ont delaisse un 
regime alimentaire exemplaire, c'est-a-dire riche 
en glucides complexes et en legumes, et pauvre en 
matieres grasses, pour un regime a forte teneur en 
sucre ainsi qu'en proteines et en matieres grasses 
d'origine animale. 

D'ailleurs, sans meme qu'il soit question 
d'emigration, les habitudes alimentaires des 
Japonais ont connu au cours des cinquante der- 
nieres annees des bouleversements importants 
qui illustrent egalement le role de P alimentation 
dans le developpement du cancer. Par exemple, 
alors qu'il y a a peine quarante ans la consom- 
mation de viandes etait tres rare au Japon, elle a 
augmente de plus de sept fois au cours des der- 
nieres annees, multipliant par cinq le taux de 
cancer du colon pour egaler celui des pays occi- 
dentaux. Il est done alarmant de constater a 
quel point Padoption du mode de vie occidental 
a tres nettement accru la frequence de certains 
cancers. 


Les causes veritables du cancer 

L'ensemble de ces observations indique done 
que seule une minorite des cancers sont causes 
par des facteurs qui echappent vraiment a notre 
controle, qu'il s'agisse d'heredite, de pollu¬ 
tion environnementale ou encore d’infections 
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virales (Figure 7). A Pinverse, les etudes reali- 
sees par Pensemble des organismes de lutte 
contre le cancer, dont PAmerican Association 
for Cancer Research (AACR), montrent que plu- 
sieurs facteurs directement lies au mode de vie 
des gens, comme le tabagisme, Pinactivite phy¬ 
sique, le surpoids corporel, la composition du 
regime alimentaire ainsi que Pusage immo- 
dere d'alcool et de stupefiants, sont des causes 
directes du developpement d’environ 70% des 
cancers. 

Cette remise en question de nos idees fausses 
quant aux elements cancerigenes est importante, 
car elle nous pousse a modifier notre approche 
defaitiste vis-a-vis de la maladie et a aborder le 
probleme sous un angle nouveau. Si les deux tiers 
des cancers sont causes par des facteurs exterieurs 
a nos genes et sont plutot lies a nos habitudes de 
vie, cela ndmplique-t-il pas de ce fait meme la pos- 
sibilite d’eviter deux cancers sur trois en modi- 
fiant ce mode de vie ? 

C’est exactement la conclusion a laquelle 
sont parvenus les scientifiques qui ont examine 
les centaines de milliers d’etudes concernant 
Pimpact des habitudes de vie sur le risque d'etre 
touche par le cancer. Grace a ces analyses rigou- 
reuses realisees par les organismes de lutte contre 
le cancer comme le World Cancer Research Fund, 
PAmerican Cancer Society ou la Societe cana- 
dienne du cancer, il est possible d'identifier dix 
aspects principaux du mode de vie qui augmen- 
tent le risque de cancer et d'adopter en conse¬ 
quence certains comportements qui neutralisent 
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ce risque et pourraient ainsi diminuer significa- 
tivement ^incidence de cancer dans nos societes 
(Figure 8). Un aspect crucial, et generalement 
bien connu de la plupart des gens, est bien sur 
de reduire au minimum P exposition aux agents 
cancerigenes comme la fumee de cigarette, l’al- 
cool et les rayons ultraviolets. Le tabac est a lui 
seul responsable du tiers de tous les cancers en 
raison de la hausse radicale du risque de cancer 
du poumon et d’une quinzaine d’autres types de 
cancers chez les fumeurs, tandis que Palcool et 
les rayons UV sont des agents inducteurs bien 


caracterises des cancers du systeme digestif et de 
la peau, respectivement. 

Ce que Pon sait moins, c'est a quel point les 
mauvaises habitudes alimentaires et un exces 
de poids corporel peuvent eux aussi representer 
des facteurs importants de risque de cancer. La 
carence en vegetaux, la surconsommation d ? ali¬ 
ments riches en sucre et en gras, Pexces de viandes 
rouges et de charcuteries ou encore d ? aliments 
tres sales ont tous ete associes a un risque accru 
de cancer, tout comme Pexces de poids corporel et 
Pinactivite physique. Pris globalement, on estime 
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Figure 7 


D'apres AACR Cancer Progress Report, 2011. 
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Recommandations 


Facteurs de risque 

Recommandations des organismes de lutte contre le cancer 

Agents 

cancerigenes 

Tabagisme 


Cesser de turner. 


Exces d'alcool 

© 

Limiter la consommation a 2 verres par jour pour les 
hommes et 1 verre par jour pour les femmes. 


Exposition excessive 
aux rayons UV 

© 

Proteger la peau du soleil en evitant I'exposition inutile 
au soleil. Eviter Lexposition aux sources artificielles de 
rayons UV (cabines de bronzage). 

Alimentation 
et controle 

Sedentarite 

© 

Etre actif physiquement au moins 30 minutes par jour. 

du poids 

Carence en vegetaux 

0 

Consommer en abondance une grande variete de fruits, 

corporel 


de legumes, de legumineuses ainsi que d'aliments a base 
de grains entiers. 


Embonpoint et obesite 

O 

Demeurer aussi mince que possible, avec un indice de 
masse corporelle situe entre 21 et 23. 


Alimentation industrielle 


Eviter les boissons gazeuses et reduire au minimum la 


(malbouffe) 

PI 

consommation d'aliments tres riches en energie conte- 




nant de fortes quantites de sucre et de gras. 


Exces de viandes rouges 


Reduire la consommation de viandes rouges (boeuf. 


et de charcuteries 


agneau, pore) a environ 500 g par semaine en les rem- 
plagant par des repas a base de poissons, d'oeufs ou de 
proteines vegetales. Limiter au minimum les charcuteries. 



Exces de sel 

0 

Limiter la consommation de produits conserves dans du 
sel (par exemple les poissons sales) ainsi que les pro¬ 
duits contenant beaucoup de sel. 


Consommation 


Ne pas compenser une mauvaise alimentation en utili- 


de supplements 

© 

sant des supplements: la synergie offerte par la combi- 
naison d'aliments est de loin superieure pour diminuer 
le risque de cancer. 


Figure 8 
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que l’ensemble des aspects du mode de vie lies 
a Palimentation et au poids sont responsables 
du tiers environ de tous les cancers, un pour- 
centage aussi important que celui cause par le 
tabac, pourtant le plus important agent canceri- 
gene decrit a ce jour (Figure 7, p. 22). La propor¬ 
tion de deces dus au cancer qui est directement 
liee a Palimentation moderne et au surpoids 
pourrait meme atteindre jusqu’a 70% dans le cas 
des cancers du systeme gastro-intestinal (ceso- 
phage, estomac et colon). Les aliments que nous 
mangeons quotidiennement exercent done une 
influence enorme sur le risque d’etre touche par 
le cancer, et il faut absolument modifier les habi¬ 
tudes alimentaires actuelles si l’on veut reduire 
le fardeau impose par le cancer sur notre societe. 

L'impact de I'alimentation 
sur le cancer 

Pour tenter de comprendre comment la nature 
du regime alimentaire peut a ce point contribuer 
au developpement du cancer, il faut d’abord rea- 
liser combien Palimentation actuelle est dese- 
quilibree, autant dans ses exces que dans ses 
carences. En Occident, Pacte de manger est sou- 
vent per<;u seulement comme une fa<;on d’ap- 
porter au corps Penergie essentielle a sa survie, et 
cette vision se traduit par une alimentation axee 
essentiellement sur la consommation de calories, 
tandis que les aliments a faible densite energe- 
tique comme les fruits et legumes y occupent une 


place restreinte. Cette tendance est exacerbee par 
Pavalanche d’aliments industriels surcharges de 
sucre et de gras omnipresents dans notre environ- 
nement, ce qui encourage la surconsommation 
de nourriture et mene a Paccumulation exces¬ 
sive de graisse corporelle. Ce regime alimentaire 
occidental contemporain n’a done rien a voir avec 
ce qui constituait Pessence meme de Palimenta¬ 
tion humaine il y a a peine dix generations: le 
regime moderne comporte au moins le double 
d’apport en matieres grasses, un pourcentage de 
gras satures beaucoup plus eleve par rapport aux 
gras insatures, a peine le tiers de Papport en fibres, 
une avalanche de sucres simples au detriment 
des glucides complexes et, paradoxalement, une 
reduction des elements essentiels provenant des 
vegetaux. 

Ce mode d’alimentation represente la pire 
combinaison possible pour le maintien de la 
sante, et la meilleure pour favoriser le develop¬ 
pement du cancer. D’un cote, l’exces de calories 
mene a une augmentation du poids corporel, et 
beaucoup d’etudes ont clairement demontre que 
Pembonpoint et Pobesite etaient associes a une 
hausse du risque de plusieurs types de cancers. 
De Pautre, la faible consommation de produits 
vegetaux prive Porganisme de plusieurs milliers 
de molecules anti-inflammatoires et anticance- 
reuses qui peuvent entraver la progression des 
cellules cancereuses et reduire Pincidence de plu¬ 
sieurs types de cancers (Figure 9). 

On assiste d’ailleurs en temps reel a l’impact 
negatif de ce mode d’alimentation a l’echelle du 
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globe. Tous les pays qui ont modifie leurs tradi¬ 
tions alimentaires pour integrer celles qui sont 
en vogue en Amerique subissent eux aussi une 
augmentation fulgurante des taux d’obesite^ de 
cancers du colon et de la prostate^ ainsi que de 
maladies cardiovasculaires^ toutes des maladies 
relativement rares chez eux auparavant. 

Il faut done remettre en question ce mode 
d’alimentation^ non seulement pour ses exces, sa 
monotonie et son absence d’originalite^ mais sur- 
tout pour son impact tres negatif sur la sante. A 
Pheure actuelle^ nous acceptons avec une passivite 
remarquable le matraquage promotionnel de trios 
composes de hamburgers gigantesques^ de frites 
et de litres de boissons gazeuses^ de chips bourres 


Effets nefastes 
de I'alimentation industrielle 



Figure 9 
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de gras «trans » et d’acrylamide^ et d’autres « col¬ 
lations » constamment annoncees aux heures de 
grande ecoute televisuelle. Accepter la promotion 
de ce type d’alimentation revient a se resigner a 
depenser des sommes considerables pour soigner 
les problemes de sante des generations futures. 

Une modification importante de ce regime 
alimentaire represente un objectif incontour- 
nable de toute strategic de prevention destinee a 
reduire le nombre des cancers affectant la popula¬ 
tion occidentale. Heureusement^ de plus en plus 
de gens desirent modifier leurs habitudes ali- 
mentaires, et ils peuvent compter sur un nombre 
toujours croissant de produits d’excellente qua¬ 
lity fabriques avec des ingredients sains et qui 
peuvent veritablement contribuer a une meil- 
leure sante generale. La tres grande majorite des 
supermarches possedent maintenant un rayon 
ou ces aliments sont en vedette^ sans compter les 
innombrables marches qui permettent de se fami- 
liariser avec des ingredients typiques des cuisines 
du monde entier et qui nous etaient pour la plu- 
part inconnus il y a a peine trente ans. En fait> 
si la mondialisation a des repercussions nefastes 
pour les peuples qui adherent au mode de vie 
occidental^ les Occidentaux^ eux^ beneficient de 
la diffusion des traditions culinaires d’autres 
cultures. Il existe incontestablement une alter¬ 
native a la malbouffe occidentale pour ceux qui 
tiennent a manger sainement et a se premunir 
contre des maladies aussi graves que le cancer. 

Le but de ce livre n’est pas de proposer un 
regime alimentaire. Il existe d’excellents ouvrages 
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qui ont decrit les principes de base d'une ali¬ 
mentation saine dans lesquels vous pouvez 
trouver tous les renseignements pertinents sur 
les fa<;ons d'avoir un apport equilibre en pro- 
teineS; en lipides et en sucres ainsi qu’en vita- 
mines et mineraux. Nous souhaitons plutot 
faire connaitre un certain nombre d’aliments 
qui peuvent veritablement contribuer a dimi- 
nuer le risque de developper cette maladie. Ces 
recommandations s’appuient evidemment sur 
le role bien etabli des vegetaux comme compo- 
sante fondamentale de tout regime alimentaire 
destine a combattre le cancer^ mais elles tiennent 


egalement compte de nouvelles donnees scienti- 
fiques qui suggerent que la nature des fruits et des 
legumes pourrait jouer un role aussi important 
que la quantite consommee, car certains aliments 
constituent des sources privilegiees de molecules 
anticancereuses. Il ne s’agit done pas seulement 
de consommer le minimum de cinq portions de 
fruits et legumes^ il faut surtout privilegier ceux 
qui sont les plus aptes a prevenir le developpe- 
ment du cancer. Un regime alimentaire base sur 
un apport en aliments riches en composes anti- 
cancereux represente une arme indispensable 
pour contrer le cancer. 


26 



En resume 

■ Le mode de vie des individus joue un role 
preponderant sur les risques de deve- 
lopper un cancer. 

■ Environ le tiers des cancers sont directe- 
ment lies a la nature du regime alimentaire. 

■ Line alimentation diversifiee, riche en 
fruits et en legumes, jumelee au controle 
de I'apport calorique de fagon a eviter 
I'exces de poids constitue une fagon 
simple et efficace de reduire significati- 
vement les risques d'etre touche par le 
cancer. 



Connais ton ennemi et connais-toi toi-meme; 

eussiez-vous cent guerres a soutenir, 
cent fois vous serez victorieux. 

Sun TzUj L’Art de la guerre 






Chapitre 2 


Qu'est-ce que le cancer? 


En depit de decennies de recherche acharnee 
et financee a coups de milliards de dollars^ un 
grand nombre de cancers demeurent impossibles 
a traiter^ et meme lorsque des traitements sont 
disponibles contre certains cancers^ la survie a 
long terme des patients demeure encore trop 
souvent en dega des attentes. Plusieurs fois> de 
nouveaux medicaments suscitant beaucoup d ? en- 
thousiasme se sont reveles moins efficaces que 
prevU; et meme, dans certains cas> absolument 
inefficaces. Qu ? est-ce qui rend le cancer si dif¬ 
ficile a traiter ? Il s'agit d ? une question cruciale 
sur laquelle nous devons nous pencher avant 
d'aborder les nouveaux moyens par lesquels nous 
pouvons esperer lutter contre cette maladie. 

Par analogie avec les personnes qui nous 
entourenp il est souvent possible de connaitre les 
grandes lignes du caractere^ des motivations^ des 


forces et des faiblesses d ? un individu sans avoir 
a connaitre necessairement tous les details de 
sa vie. Cest un peu ce que ce chapitre vous pro¬ 
pose : apprendre a connaitre une cellule cance- 
reuse en vous attardant seulement aux grandes 
lignes de sa « personnalite », aux motivations 
qui la poussent a envahir les tissus environnants 
et a croitre au point de menacer la vie de la per- 
sonne; decouvrir ce qui lui permet d’y arriver ep 
plus important encore^ identifier ses faiblesses 
afin de mieux vous defendre contre elle. Cest en 
comprenant ce qu'est le cancer qu’on realise a 
quel point cette maladie est un ennemi redou- 
table qufil faut considerer avec le plus grand res¬ 
pect pour eviter qufil nous assaille. Mais> surtout, 
c'est en comprenant ce qu’est le cancer qu’on 
apprend a exploiter ses faiblesses pour le tenir a 
distance. 
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La racine du mal: la cellule 

La cellule est Punite a la base de tout ce qui vit sur 
la Terre, depuis la plus humble bacterie qui ne 
compte qu’une seule cellule jusqu’aux organismes 
complexes comme Phumain, qui en contiennent 
plus de 37 000 milliards. Cette petite structure d’a 
peine 10-100 pm (un pm est un millieme de milli¬ 
metre) est un veritable chef-d’oeuvre de la nature, 
un puzzle d’une complexity inouie qui continue 
d’emerveiller les savants cherchant a percer ses 
mysteres. La cellule est encore loin d’avoir devoile 
tous ses secrets, mais on sait deja que c’est le dere- 
glement de certaines de ses fonctions qui joue un 
role essentiel dans le developpement du cancer. 
D’un point de vue scientifique, le cancer est done 
d’abord et avant tout une maladie de la cellule. 

Pour mieux comprendre la cellule, 
comparons-la a une ville ou toutes les fonc¬ 
tions essentielles au bien-etre de la communaute 
auraient ete reparties dans des lieux differents 
de fa<;on que les travailleurs profitent de condi¬ 
tions optimales pour accomplir leur travail. Dans 
le cadre du developpement du cancer, quatre 
constituants principaux de la cellule jouent un 
role important (Figure 10). 

Le noyau 

C’est la bibliotheque de la cellule, l’endroit ou 
sont entreposes tous les textes de lois, les genes, 
qui regissent le fonctionnement de la ville. Les 
cellules comptent environ 25 000 lois contenues 
au sein d’un texte volumineux, l’ADN, lequel est 


redige dans un alphabet etrange compose de seu- 
lement quatre lettres: A, T, C et G. La lecture de 
ces lois est importante, car elle dicte a la cellule 
son comportement en Lamenant a fabriquer des 
proteines essentielles a son bon fonctionnement 
et a sa reponse a tout changement dans son envi- 
ronnement. Par exemple, une alerte signalant que 
la cellule est en train de manquer de sucre sera 
immediatement suivie par la lecture d’une loi 
autorisant la fabrication de nouvelles proteines 
specialises dans le transport de sucre, menant 
ainsi au retablissement de reserves suffisantes 
pour que la cellule parvienne a survivre. Lors- 
qu’il se produit des erreurs dans la lecture de ces 
lois, les proteines formees sont incapables de rem- 
plir correctement leur fonction et peuvent alors 
contribuer au developpement du cancer. 

Les proteines 

Les proteines sont la « main-d’ceuvre » de la ville, 
les molecules qui exercent la plupart des fonc¬ 
tions necessaires au maintien de la cohesion de 
la cellule: transport des substances nutritives a 
partir de la circulation sanguine, communica¬ 
tion des messages provenant de l’etranger pour 
informer la cellule des changements dans le 
monde exterieur, transformation des substances 
nutritives pour produire de Penergie, etc. Plu- 
sieurs proteines sont des enzymes , les ingenieurs 
de la cellule, car elles possedent la capacite de 
transformer des substances inutilisables en pro- 
duits essentiels a la vie de la cellule. Un certain 
nombre d’enzymes permettent egalement a la 
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cellule de s’adapter rapidement a tout change- 
ment dans Penvironnement en modifiant subti- 
lement la fonction d’autres proteines. En ce sens, 
il est primordial pour la cellule de toujours veiller 
a ce que la lecture des lois qui dictent la produc¬ 
tion de ces enzymes soit fidele au texte original, 
car une mauvaise lecture provoque la fabrication 
de proteines modifiees qui ne sont plus capables 
d’accomplir correctement leur travail ou qui 
font preuve d ? un exces de zele incompatible avec 
le bon equilibre de la cellule. Le cancer est done 
toujours cause par des erreurs de fabrication des 
proteines, notamment des enzymes. 

La mitochondrie 

C’est la centrale energetique de la ville, Pen- 
droit ou Penergie contenue dans la structure des 


molecules provenant de la nourriture (sucres, 
proteines, lipides) est convertie en energie cellu- 
laire (ATP). L’oxygene est utilise comme combus¬ 
tible pour cette fonction, ce qui provoque tou- 
tefois la formation de dechets toxiques appeles 
radicaux libres. Ces dechets peuvent agir comme 
elements declencheurs du cancer en introduisant 
des modifications aux textes de lois (genes), e'est- 
a-dire des mutations entrainant des erreurs dans 
la fabrication des proteines. 

La membrane plasmique 

Cette structure qui entoure la cellule est formee 
de lipides et de certaines proteines, et agit 
comme une muraille destinee a contenir toutes 
les activites de la cellule en un meme endroit. La 
membrane plasmique joue un role tres important, 
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car elle agit comme barriere entre Pinterieur de 
la cellule et le milieu exterieur^ une sorte de filtre 
qui trie les substances qui peuvent entrer dans la 
cellule et celles qui en sortent. Elle contient plu- 
sieurs proteines^ appelees recepteurs, qui detectent 
les signaux chimiques presents dans la circula¬ 
tion sanguine et qui transmettent a la cellule les 
messages codes de ces signaux de fa<;on a lui per- 
mettre de reagir aux variations de son environne- 
ment. Cette fonction est capitale pour la cellule 
et on comprendra qu’une mauvaise lecture des 
genes controlant la production de ces proteines 
peut avoir des consequences tragiques. Car lors- 
qu'une cellule ne parvient plus a comprendre ce 
qui se passe a Pexterieur, elle perd ses reperes et 
commence a se comporter de fa<;on autonome 
sans se preoccuper des cellules environnantes... 
Un comportement tres dangereux qui peut mener 
au cancer. 

Les contraintes de la vie de groupe 

Qu ? est-ce qui pousse une cellule a devenir cance- 
reuse ? La plupart des gens savent que le cancer 
est du a une multiplication excessive de cel- 
lules^ mais en regie generale les raisons qui favo- 
risent le developpement d'un tel comportement 
demeurent mysterieuses. Comme dans ndmporte 
quelle analyse psychologique moderne, c'est dans 
Penfance de la cellule que se trouve la reponse... 

La cellule actuelle est le resultat de revolu¬ 
tion d’une cellule primitive apparue sur la Terre 


il y a environ 3^5 milliards d’annees^ qui ressem- 
blait beaucoup plus a une bacterie qu'a la cellule 
que nous connaissons maintenant. Au cours de 
cette longue periode^ cette cellule ancestrale a ete 
soumise a d’enormes variations dans son environ- 
nement (rayons UVj taux d'oxygene...) qui Pont 
forcee a rechercher sans cesse et « a tatons » la 
modification pouvant lui conferer la meilleure 
chance de survie. Cette grande faculte d ? adapta¬ 
tion de la cellule est imputable a sa capacite de 
modifier ses genes pour permettre la production 
de nouvelles proteines plus efficaces pour faire 
face aux nouvelles difficultes. On doit done com¬ 
prendre que les genes des cellules^ les fameuses 
«lois» evoquees precedemment, ne sont pas 
immuables. Des que la cellule sent qu’elle aurait 
avantage a modifier les lois pour contourner une 
difficult^ elle en change le texte dans Pespoir d ? y 
parvenir; e'est ce qu'on appelle une mutation. 
Cette faculte qu’ont les cellules de faire muter 
leurs genes est done une caracteristique essen- 
tielle de la vie sans laquelle nous n’aurions jamais 
vu le jour. 

Il y a environ 600 millions d’annees^ les cel¬ 
lules ont pris la « decision » qui ? de toute Phistoire 
de Pevolution^ allait avoir le plus de consequences 
sur la nature de la vie sur la Terre: elles ont com¬ 
mence a cohabiter pour former les premiers orga- 
nismes contenant plusieurs cellules. Il s'agissait 
d ? un changement radical dans la « mentalite » 
meme de la cellule^ car cette cohabitation sup- 
posait que la survie de Porganisme prime sur celle 
des cellules individuelles. Si bien que la recherche 
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constante ^ameliorations pour s’adapter aux 
changements de Penvironnement ne pouvait 
plus se faire au detriment des autres cellules de 
Porganisme. Autrement dip d’individualistes, les 
cellules sont graduellement devenues altruistes 
et ont, d'une certaine fagon, renonce a leur 
liberte fondamentale de transformer leurs genes 
comme elles le voulaient. Cette evolution a ete 
retenue, car elle procurait des avantages consi¬ 
derables, le plus important etant que les diffe- 
rentes cellules pouvaient se repartir les taches de 
fa^on a mieux interagir avec Penvironnement. Par 
exemple, dans un organisme primitif, certaines 
cellules sont devenues expertes dans les taches 
liees a Pidentification de substances nutritives 
presentes dans leur environnement immediap 
tandis que d’autres se sont plutdt specialises 
dans la digestion des aliments de fa qon a pro¬ 
curer de Penergie a Porganisme. Afin de parvenir 
a cette specialisation, les cellules ont modifie 
leurs lois pour former de nouvelles sortes de pro- 
teines qui amelioraient leur performance et leur 
permettaient d ? accomplir encore plus efficace- 
ment leurs taches. Cette faculte d ? adaptation est 
a la base de P evolution, mais, dans le cas d ? or- 
ganismes multicellulaires, cette adaptation doit 
absolument profiter a Pensemble des cellules de 
Porganisme. 

Chez Petre humain, la specialisation des cel¬ 
lules a atteint des sommets de complexite. En 
effet, il est difficile de concevoir qu'une cel¬ 
lule de la peau, par exemple, ait un quelconque 
degre de parente avec une cellule du rein. Ou 


encore que les cellules composant les muscles 
possedent une origine commune avec les neu¬ 
rones qui nous permettent de reflechir. Pourtant, 
toutes les cellules du corps humain renferment 
dans leur noyau le meme bagage genetique, les 
memes textes de lois. Si la cellule de la peau est 
differente de celle du rein, ce n’est pas parce que 
ces deux types de cellules n'ont pas les memes 
genes, mais plutot parce qu’elles n’utilisent pas 
les memes genes pour accomplir leurs fonctions. 
Autrement dit, chaque cellule du corps humain 
utilise seulement les genes qui sont compatibles 
avec sa fonction; ce phenomene est appele diffe- 
renciation cellulaire. Le maintien de cette diffe- 
renciation cellulaire est crucial pour le bon fonc- 
tionnement de Porganisme, car si les neurones 
qui nous permettent de reflechir decidaient subi- 
tement de se comporter en cellules de la peau 
et de ne plus transmettre ddnflux nerveux, c’est 
tout Porganisme qui en souffrirait. Meme chose 
pour nhmporte lequel de nos organes; chaque 
type de cellules doit accomplir la tache qui lui 
est assignee pour le bien-etre de Pensemble des 
cellules (Porganisme). Quand on pense que 
le corps humain contient 37 200 milliards de 
cellules, toutes a 
Pecoute les unes 
des autres, on 
ne peut qu’etre 
emerveille par 
Pordre qui 
emane d'une 
telle complexite. 
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La desobeissance civile 

Si le bon fonctionnement cPun organisme aussi 
complexe que Petre humain necessite la repres¬ 
sion complete des instincts de survie ancestraux 
des cellules, ainsi que la mise en commun de 
toutes leurs ressources, on peut facilement ima- 
giner que le maintien de ces fonctions est un phe- 
nomene fragile et constamment sujet a des ten- 
tatives de « rebellion » de la part de cellules qui 
souhaitent retrouver leur liberte d! action. C’est 
exactement ce qui se passe tout le long de notre 
existence: des qu’une cellule subit une agression 
exterieure, qu'elle soit causee par une substance 
cancerigene, un virus ou encore un surplus de 
radicaux libres, son premier reflexe est d’inter- 
preter cette agression comme une epreuve qu’elle 
doit affronter du mieux qu’elle le peut en mutant 
ses genes de fa<;on a contourner cet obstacle. Ces 
agressions sont courantes au cours de notre vie, 
de sorte que plusieurs cellules endommagees se 
rebellent et oublient par la meme leur fonction 


Regie 1 

Interdiction de se reproduce, sauf pour rem- 
placer une cellule endommagee ou morte. 

Regie 2 

Interdiction de se maintenir en vie si des dom- 
mages sont detectes dans la structure de la cel¬ 
lule, en particular dans I'ADN. Si les dommages 
sont trop importants, le suicide est obligatoire! 
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essentielle a Pensemble de Porganisme. Heureu- 
sement, pour eviter que la cellule endommagee 
n’acquiere trop d’autonomie, la « bonne volonte » 
des cellules est encadree de fa<;on stricte par cer- 
taines regies qui assurent que le comportement 
social est toujours respecte, ce qui permet d’eli- 
miner rapidement les cellules rebelles et de veiller 
au maintien des fonctions vitales. 

Cependant, Papplication de ces regies n'est 
pas parfaite et certaines cellules parviennent a 
trouver les mutations de genes qui leur permet- 
tront de contourner ces reglements et de former 
un cancer. 

Autrement dit, un cancer surgit lorsqu’une 
cellule cesse de se resigner a jouer le role qui lui 
a ete assigne et n’accepte plus de cooperer avec 
les autres pour mettre ses ressources au profit de 
toutes les autres cellules d ? un organisme. Cette 
cellule est devenue un hors-la-loi qui sdsole de ses 
semblables, ne repond plus aux ordres transmis 
par la societe dans laquelle elle se trouve et n'a 
desormais qu’une seule chose en tete: assurer sa 
propre survie et celle de ses descendants. Tout 
peut alors arriver: la cellule rebelle a retrouve ses 
instincts de survie ancestraux. 


Le developpement du cancer 

II est important de comprendre que cette trans¬ 
formation de la cellule ne signifie pas pour autant 
qu’un cancer va immediatement se developper 
dans Porganisme. Nous allons le voir plus loin, 
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ce comportement delinquant de la cellule se pro- 
duit regulierement au cours de la vie d'un indi- 
vidu sans necessairement degenerer en cancer. 
Il faut plutot voir le developpement du cancer 
comme un phenomene graduel pouvant evoluer 
en sourdine pendant plusieurs annees, voire plu- 
sieurs decennies, avant de provoquer la manifes¬ 
tation de symptomes. Cette «lenteur» du cancer 
a se developper est extremement importante pour 
nous, car comme nous allons le voir tout le long 
de ce livre, elle nous donne une occasion en or 
d’intervenir a plusieurs etapes de son developpe¬ 
ment et de bloquer revolution de la cellule trans- 
formee vers une cellule cancereuse mature. Bien 
que chaque cancer possede des facteurs declen- 
cheurs qui lui sont propres, tous les cancers 
suivent en gros le meme processus de developpe¬ 
ment, lequel se divise en trois grandes etapes: Pini- 
tiation, la promotion et la progression (Figure 11). 


1. Vinitiation 

^initiation est, comme son nom Pindique, Petape 
initiale du processus cancereux, celle ou une pre¬ 
miere mutation apparait dans PADN des cellules. 
Ces mutations peuvent etre causees par Pexposi- 
tion a un agent cancerigene (rayons ultraviolets, 
fumee de cigarette, certains virus) ou par des 
erreurs qui se glissent spontanement dans les 
genes lors du renouvellement des cellules, ou 
encore etre une consequence de defauts gene- 
tiques transmis par Pheredite. 

A quelques exceptions pres (certains can¬ 
cers pediatriques, par exemple), les cellules «ini- 
tiees » ne sont pas encore suffisamment activees, 
a ce stade-ci, pour etre jugees cancereuses; elles 
ont plutot le potentiel de former des tumeurs si 
jamais Pexposition aux agents toxiques continue 
regulierement ou encore si un facteur de promo¬ 
tion permet a la cellule initiee de poursuivre ses 
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tentatives de trouver de nouvelles mutations qui 
peuvent P aider a se developper de fa<;on auto- 
nome. Comme nous le verrons, certaines mole¬ 
cules presentes dans P alimentation ont la pro¬ 
priety de maintenir ces tumeurs potentielles dans 
un etat latent et peuvent done empecher le deve- 
loppement du cancer. 

2. La promotion 

Au cours de cette etape, la cellule initiee 
contourne les regies 1 et 2 mentionnees prece- 
demment et atteint ainsi le seuil critique de cel¬ 
lule transformee. La tres grande majorite des tra- 
vaux de recherche en cours sur le cancer porte sur 


Les instincts suicidaires 
des cellules 

La cellule a elabore un programme extremement 
detaille et muscle pour forcer a la retraite les 
cellules endommagees ou n'etant plus fonction- 
nelles: le suicide! L'apoptose permet a I'orga- 
nisme de detruire une cellule «proprement» sans 
provoquer de dommages pour les cellules avoisi- 
nantes et sans engendrer de reactions inflamma- 
toires des tissus. II s'agit done d'un phenomene 
essentiel qui participe a plusieurs processus phy- 
siologiques comme le developpement embryon- 
naire, I'elimination de cellules immunitaires 
incompetentes et, point nevralgique dans le cas 
du cancer, la destruction de cellules qui montrent 
des dommages importants a I'ADN. 


36 


Pidentification des facteurs qui permettent aux 
cellules de contourner ces deux regies. Generale- 
ment, pour parvenir a desobeir a la regie 1, les cel¬ 
lules cancereuses liberent de grandes quantites de 
proteines qui permettent aux cellules de croitre 
de fa<;on autonome, sans aide exterieure. Paral- 
lelemenp la cellule qui cherche a devenir cance- 
reuse doit absolument se debarrasser des prote¬ 
ines responsables de Papplication de la regie 2, 
sans quoi tous ses efforts seront immediatement 
contres par un mecanisme de suicide cellulaire 
appele apoptose (voir encadre). Dans les deux cas> 
les mutations provoquant une modification dans 
la fonction des proteines entraineront une crois- 
sance incontrolee des cellules modifiees et les 
rendront immortelles. Il s'agit cependant d'une 
etape difficile qui s'echelonne sur une longue 
periode de temps (de 1 an a 40 ans)^ car la cellule 
doit multiplier les tentatives de mutation dans 
Pespoir d'acquerir les caracteristiques necessaires 
a sa croissance (Figure 11). Les facteurs qui favo- 
risent la desobeissance aux deux grandes regies 
qui regissent la vie de la cellule demeurent encore 
mal connus, mais il est possible que certaines 
hormones et certains facteurs de croissance^ de 
meme que les taux de radicaux fibres^ jouent 
tous un role dans cette etape cruciale. On peut 
neanmoins penser que la phase de promotion est 
celle qui offre le plus grand champ d'intervention 
pour la prevention du developpement du cancer, 
car plusieurs des facteurs impliques peuvent 
etre controles en bonne partie par le mode de vie 
des individus. Comme nous le verrons en detail 



dans les chapitres suivants, plusieurs facteurs 
d’origine alimentaire peuvent influencer posi- 
tivement cette etape en contraignant la future 
tumeur a demeurer a ce stade precoce. Cette pre¬ 
vention est capitale, car les cellules transformees 
qui ont reussi a franchir les deux premieres etapes 
sont extremement dangereuses et vont le devenir 
encore plus au cours de la phase de progression. 


Les six signatures du cancer 

1. Croissance anarchique permettant aux cel¬ 
lules cancereuses de se reproduce meme en 
L'absence de signaux biochimiques. 

2. Refus d'obeir aux ordres d'arret de croissance 
emis par Les cellules situees a proximite et 
qui pergoivent Le danger encouru par Le tissu. 

3. Resistance au suicide par apoptose, evitant 
ainsi Le controLe par Les mecanismes de pro¬ 
tection de La ceLLuLe. 

4. Capacite de provoquer La formation de nou- 
veaux vaisseaux sanguins par angiogenese, 
permettant L'apport en oxygene et en nour- 
riture essentieLs a La croissance. 

5. Acquisition de toutes ces caracteristiques 
faisant en sorte de rendre Les cellules can¬ 
cereuses immortelles et done capabLes de se 
reproduce indefiniment. 

6. Capacite d'envahir et de coloniser Les tissus 
de L'organisme, d'abord de fagon Loca- 
lisee, puis en se repandant sous forme de 
metastases. 
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3. La progression 

C’est veritablement au cours de ce processus que 
la cellule transformee acquiert son independance 
et des caracteristiques de plus en plus malignes 
qui lui permettent d’envahir le tissu dans lequel 
elle est localisee, et meme de se repandre dans 
d’autres tissus de l’organisme sous forme de 
metastases. Toutes les cellules cancereuses pro- 
venant de tumeurs ayant reussi a atteindre ce 
stade possedent six caracteristiques communes, 
qui peuvent etre considerees comme la « signa¬ 
ture » de ce qu’est un cancer a l’etat mature (voir 
encadre). C’est pour cette raison que le cancer 
est une maladie aussi difficile a traiter: en acque- 
rant l’ensemble de ces nouvelles proprietes^ les 
cellules cancereuses arrivees a maturite sont 
devenues en quelque sorte une nouvelle forme 
de vie capable de se reproduire de fagon auto- 
nome et de resister a une foule de conditions 
defavorables. 


Le traitement du cancer: les limites 
des approches actuelles 

II n’y a pas de procedure universelle utilisee pour 
traiter le cancer: le type de cancer, sa taille et sa 
localisation dans l’organisme, la nature des cel¬ 
lules qui le composent (ce qu’on appelle com- 
munement le stade), de meme que l’etat de sante 
general du patient representent tous des para- 
metres importants pour le choix de la meilleure 
strategic de traitement. La plupart du temps, 
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P excision des tumeurs par la chirurgie, la radio¬ 
therapie et la chimiotherapie sont utilisees simul- 
tanement ou encore de fa<;on sequentielle. Par 
exemple, exciser la tumeur par chirurgie est une 
procedure assez courante, suivie d ? un traitement 
de radiotherapie ou de chimiotherapie pour eli- 
miner les cellules cancereuses residuelles. 

Malgre les progres considerables realises 
grace a ces approches therapeutiques, le cancer 
demeure une maladie tres difficile a traiter. Ces 
difficultes sont attribuables aux trois grandes 
limites des therapies actuelles. 

Les effets secondaires. Un des principaux pro- 
blemes des medicaments de chimiotherapie est 
leur toxicite pour plusieurs cellules saines de 
Porganisme, qui provoque de multiples effets 
secondaires. Mentionnons entre autres la dimi¬ 
nution des cellules immunitaires et des pla- 
quettes, Panemie, les troubles digestifs (nausee, 
atteinte des muqueuses digestives), la perte des 
cheveux (alopecie), sans compter differentes 
complications cardiaques, renales ou autres. En 
consequence, la duree du traitement est souvent 
limitee par ces effets secondaires et ne permet 
parfois pas d’eliminer completement les cellules 
cancereuses. De plus, certains medicaments de 
chimiotherapie utilises dans le traitement de plu¬ 
sieurs tumeurs provoquent des mutations dans 
PADN; ils sont done par definition cancerigenes 
et peuvent augmenter les risques de cancer a plus 
ou moins long terme. 

La resistance. Si, de fa^on generale, tous les can¬ 
cers sont fortement diminues ou meme eradiques 


par une chimiotherapie ou une radiotherapie (on 
dit alors que les tumeurs «repondent» au trai¬ 
tement), il y a toutefois souvent recidive de la 
tumeur au bout d'un certain temps. Ces reci- 
dives sont generalement de mauvais augure, car 
ces nouvelles tumeurs sont souvent devenues 
resistantes a un large eventail de traitements. 
Dans le cas de la chimiotherapie, par exemple, un 
mecanisme qui est souvent utilise par les cellules 
tumorales pour s'adapter au poison est la fabri¬ 
cation de certaines proteines qui « pompent» les 
medicaments hors de la cellule et les empechent 
done de lui causer des dommages. Un autre meca¬ 
nisme consiste a se debarrasser de genes qui les 
obligeraient a se suicider lorsque le medicament 
parvient a entrer dans la cellule. Bref, meme si 
un traitement par chimiotherapie reussit a tuer 
99,9 % des cellules cancereuses, il suffit qu'une 
seule d’entre elles ait reussi a acquerir un nou¬ 
veau caractere qui lui confere une resistance face 
au medicament pour que renaisse une tumeur 
composee cette fois des clones de cette cellule 
tumorale, encore plus dangereux que les cellules 
de la tumeur precedente. Comme nous Pavons dit, 
il ne faut peut-etre pas s'etonner outre mesure de 
la capacite d y adaptation des cellules cancereuses; 
ce mecanisme d’adaptation est a la base de la vie 
sur la Terre. Meme des cellules moins evoluees 
sont souvent capables de trouver des moyens 
de resister aux obstacles rencontres, comme en 
temoigne la recrudescence de certaines maladies 
liee a la resistance des bacteries a plusieurs classes 
d’antibiotiques. 
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Vheterogeneite des tumeurs. Il existe cPenormes 
differences dans la composition des tumeurs, 
autant entre differents individus qu’au sein d’un 
meme cancer. L’analyse des diverses regions ana- 
tomiques d'un cancer du poumon, par exemple, 
montre la presence de plusieurs defauts gene- 
tiques differents qui ont evolue chacun a sa 
maniere. En d’autres mots, une masse cancereuse 
n'est pas un seul cancer, mais bien une combi- 
naison de plusieurs cancers, chacun contenant 
plusieurs millions de cellules completement 
degenerees (Figure 12). De la meme fa<;on, ce 
qu’on appelle un « cancer du sein » est en fait 
un terme generique qui fait reference a une 
famille d'au moins dix maladies distinctes, cha- 
cune ayant une empreinte moleculaire propre et 


certaines caracteristiques qui lui sont specifiques. 
Cette grande heterogeneite du cancer fait done en 
sorte que meme si un traitement donne parvient 
a neutraliser un oncogene qui favorise la crois- 
sance d'un cancer, la tumeur risque de contenir 
des sous-populations de cellules qui utilisent 
d’autres moyens pour croitre et qui seront resis- 
tantes a ce traitement. En consequence, meme les 
nouvelles therapies anticancereuses qui ciblent 
specifiquement certaines anomalies genetiques 
des tumeurs sont souvent impuissantes a guerir 
une majorite de patients, malgre les couts parfois 
exorbitants associes a ces medicaments. 

Tous ces facteurs illustrent a quel point 
le cancer arrive a maturite represente une 
maladie d’une incroyable complexite, qu’il est 
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extremement difficile de traiter avec succes. Il est 
toutefois important de realiser que Papparition 
d’une tumeur n'a rien d ? un phenomene instan- 
tane, mais est plutot le resultat d'un long pro¬ 
cessus qui s'echelonne sur plusieurs annees ou la 
cellule, « reveillee » par Papparition d’une erreur 
dans son materiel genetique, se transforme de 
fond en comble pour venir a bout des multiples 
embuches presentes tout le long de son develop- 
pement. Le point le plus important de ce long 
processus reste que, pendant de nombreuses 
annees, des decennies meme, les cellules cance- 
reuses demeurent extremement vulnerables et 
que seulement quelques-unes d’entre elles reus- 
siront a atteindre un stade malin. Cette vulnera¬ 
bility fait en sorte qufil est possible dfinterferer a 


plusieurs endroits dans le developpement de la 
tumeur et de prevenir ainsi Papparition du cancer. 
Nous allons insister sur ce point dans ce livre, car 
il s'agit d'un aspect crucial pour reduire les deces 
par cancer: il faut attaquer la tumeur pendant 
qu’elle est vulnerable si on veut vraiment dimi- 
nuer le nombre de cancers dans nos societes. En 
retrouvant, pour ainsi dire, les instincts originels 
de ses ancetres qui devaient assurer leur survie 
de fa<;on autonome, la cellule tumorale acquiert 
une puissance redoutable. Et c'est ce qui rend le 
cancer si difficile a combattre: essayer de detruire 
ces cellules primitives, c'est comme tenter d ? eli- 
miner la force d'adaptability qui nous a engen- 
dres. Cest combattre les forces a Porigine meme 
de la vie. 
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En resume 

■ Le cancer est une maladie causee par le 
dereglement des fonctions de la cellule et 
au cours duquel celle-ci acquiert progres- 
sivement des caracteristiques qui lui per- 
mettent de croitre et d'envahir les tissus 
de I'organisme. 

■ L'acquisition de ces proprietes cancereuses 
s'echelonne cependant sur un grand laps 
de temps, une periode de latence qui offre 
une occasion en or d'intervenir afin d'em- 
pecher les tumeurs de parvenir au stade 
mature. 



Le plus grand arbre est ne 
d^une graine minuscule. 

Lao Tseu (570-490 av. J.-C.) 



Chapitre 3 


Le cancer, une question 
d'environnement... cellulaire 


Y a-t-il, dans Larmure des cellules tumorales, 
une faille qui nous permettrait d’ameliorer nos 
chances de les vaincre ? La reponse est oui. La 
cellule cancereuse, malgre toute sa puissance, sa 
polyvalence et son instability genetique, ne peut 
parvenir a elle seule a envahir les tissus dans les- 
quels elle se trouve; elle doit compter sur un envi- 
ronnement favorable a cette croissance, un milieu 
d'accueil qui se chargera de lui procurer les ele¬ 
ments essentiels a sa progression et favorisera 
cette quete constante des mutations necessaires 
a la realisation de ses visees conquerantes. Il faut 
done absolument empecher la creation d ? un tel 
environnement procancereux pour prevenir effi- 
cacement le developpement du cancer. 


Une graine dans un terreau 

On peut d'une certaine fagon comparer le deve¬ 
loppement du cancer a celui d'une graine dans 
un terreau, une semence qui semble vulnerable 
a premiere vue, mais qui, lorsque les conditions 
lui sont favorables, possede Lincroyable capacite 
de tirer profit de toutes les richesses presentes 
dans ce terreau pour croitre jusqu’a maturite 
(Figure 13). Dans le cas d’une plante, on sait que 
cette graine doit pouvoir compter sur un apport 
adequat de soleil et d ? eau, deux facteurs indis- 
pensables a Lassimilation des elements nutritifs 
du terreau. Cest la meme chose pour le cancer: 
les cellules precancereuses, qu'elles soient d’ori- 
gine hereditaire ou acquises au cours de notre vie, 
sont incapables par elles-memes de tirer profit 
des richesses de Lenvironnement dans lequel elles 
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sont localisees. En fait, cet environnement (appele 
stroma) est compose cfun tres grand nombre de 
cellules non cancereuses, en particulier des cel¬ 
lules du tissu conjonctif, milieu peu receptif a la 
presence de ces cellules precancereuses et meme 
dote d ? un caractere anticancereux qui restreint 
leur developpement. V evolution de ces cellules 
precancereuses depend done totalement de fac- 
teurs additionnels qui vont «activer» ce stroma, 
le forcer a modifier son statu quo pour qu’elles 
puissent y puiser les elements necessaires a leur 
progression. 

Deux types de facteurs procancereux presents 
dans Penvironnement immediat des cellules pre¬ 
cancereuses sont particulierement importants 
pour le developpement du cancer. Le premier, 


qui peut etre d’une certaine fagon compare a Peau, 
vise a enraciner plus solidement la graine dans le 
terreau, a faire en sorte qu’elle puisse s'etablir et 
compter sur un approvisionnement constant en 
nutriments. Pour y arriver, les cellules cancereuses 
fabriquent des signaux chimiques, notamment le 
VEGF, pour attirer vers elles les cellules d’un vais- 
seau sanguin situe a proximite. Par sa liaison a un 
recepteur a la surface des cellules du vaisseau, le 
VEGF incite ces cellules a se frayer un chemin vers 
la tumeur en dissolvant le tissu environnant et a 
former suffisamment de nouvelles cellules pour 
fabriquer un nouveau vaisseau sanguin. Ce phe- 
nomene, appele angiogenese tumorale (du grec angio, 
vaisseau, et genese, formation), contribue done a 
la progression de la tumeur en lui fournissant un 
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nouveau reseau de vaisseaux sanguins pour com- 
bler ses besoins energetiques et lui permettre de 
poursuivre Pinvasion des tissus environnants 
(Figure 14). 

Cette croissance stimulee par les facteurs 
procancereux et proangiogeniques serait cepen- 
dant beaucoup plus lente si la tumeur imma¬ 
ture ne pouvait compter sur un autre type de 
facteur procancereux, qui, de fa<;on analogue 
au soleil pour une plante, va accelerer le pro¬ 
cessus en lui apportant une source importante 
de stimulateurs puissants: les cellules inflamma- 
toires de notre systeme immunitaire. En d’autres 
mots, comme l’eau et le soleil dans le cas d’une 
plante, ces facteurs procancereux et inflamma- 
toires agissent de concert pour permettre aux 


cellules precancereuses de puiser les elements 
necessaires a leur progression dans leur environ- 
nement immediat. 

Le cancer, une maladie inflammatoire 

L'inflammation provoquee par notre systeme 
immunitaire est un phenomene essentiel a Pin- 
tegrite de notre organisme; sans elle, nous serions 
completement a la merci des nombreux agents 
pathogenes presents dans notre environnement 
(voir encadre p. 46). Mais lorsqu’elle devient 
trop intense ou se produit sur une trop longue 
periode, Pinflammation peut provoquer le deve- 
loppement de plusieurs pathologies et meme 


L'angiogenese, un processus essentiel a la croissance des tumeurs 



Microtumeur 


Tumeur pouvant croitre 
et envahir les tissus 


Figure 14 
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L'inflammation, une alliee qui peut aussi devenir une ennemie... 


Le systeme immunitaire est I'ensemble des phe- 
nomenes qui permettent de nous defendre contre 
les agressions, qu'elles soient d'origine patho- 
gene (bacteries, virus), chimique ou traumatique. 
Ce systeme est une veritable force armee consti¬ 
tute de soldats d'elite repartis en groupes specia¬ 
lises dans des taches de neutralisation ou d'at- 
taque bien precises. L'«escouade inflammatoire», 
la division chargee de neutraliser rapidement les 
intrus, intervient en premiere ligne. Les cellules 
de cette escouade, en particular certains globules 
blancs appeles macrophages, sont dites «inflam- 
matoires» car elles relachent des molecules tres 
reactives destinees a eliminer d'eventuels agents 
pathogenes qui tenteraient d'envahir notre corps, 
ce qui provoque une irritation (facilement repe- 
rable sous forme de rougeurs, d'enflures ou de pico- 
tements). Cette reaction inflammatoire sert ega- 
lement a amorcer la reparation des tissus abimes, 
grace aux nombreux facteurs de croissance secretes 
par les cellules inflammatoires qui accelerent I'ar- 
rivee de cellules saines et favorisent la formation 


de nouveaux vaisseaux sanguins. En temps normal, 
cette reaction devrait etre de courte duree, car 
la presence continue de molecules inflammatoires 
devient extremement irritante pour les tissus tou¬ 
ches. Lorsqu'elle perdure, un etat d'inflammation 
chronique s'installe, ce qui peut provoquer des dou- 
leurs intenses au siege de l'inflammation. Comme 
nous le verrons, l'inflammation chronique peut ega- 
lement etre favorisee par certains facteurs du mode 
de vie (tabagisme, obesite, surcharge calorique, 
carence en acides gras omega-3). Bien que ce type 
d'inflammation chronique ne cause pas necessaire- 
ment de symptomes apparents, il cree neanmoins 
un climat propice a la croissance des cellules pre- 
sentes dans I'environnement enflamme; un etat 
particulierement dangereux si le tissu contient 
des microtumeurs composees de cellules precan- 
cereuses. Celles-ci peuvent alors utiliser les fac¬ 
teurs de croissance secretes par les cellules inflam¬ 
matoires ainsi que le nouveau reseau de vaisseaux 
sanguins cree a proximite de l'inflammation pour 
devenir une tumeur mature. 
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favoriser la progression de maladies comme le 
cancer. Une etroite association entre Pinflamma- 
tion et le cancer etait deja connue des premiers 
pathologistes qui se sont interesses au cancer. 
En effet, la presence d’une abondance de macro¬ 
phages et d’autres cellules immunitaires dans les 
tumeurs est une caracteristique fondamentale 
d ? un grand nombre de cancers (soulignons que, 
de fa<;on generale, plus cette presence est impor- 
tante, plus la tumeur a atteint un stade avance et 
dangereux). 

Uimportance de Pinflammation dans le deve- 
loppement du cancer est egalement bien illustree 
par la relation etroite qui existe entre diverses 
pathologies causees par une inflammation chro- 
nique et Paugmentation fulgurante du risque de 
cancer associe a ces pathologies inflammatoires. 
En effet, on sait depuis longtemps que Pinflam- 
mation chronique, qu’elle soit causee par Pexpo- 
sition repetee a des produits toxiques (fumee de 
cigarette, fibre d’amiante), par certaines bacte- 
ries ou virus (.Helicobacter pylori , virus de Phepa- 
tite), ou encore par la presence d ? un desequilibre 
metabolique durable^ augmente considerable- 
ment les risques de developper un cancer des 
organes touches par ces agressions inflamma¬ 
toires (Figure 15). Par exemple, Pinflammation 
causee par la presence continue de H. pylori dans 
Pestomac accroit de trois a six fois le risque de 
cancer de cet organe^ alors que la colite ulce- 
reuse^ maladie inflammatoire chronique du gros 
intestin^ augmente de pres de dix fois le risque 
de cancer du colon. Ces relations sont loin de 


representer des cas isoles: globalemenp on estime 
actuellement que^ dans le monde^ un cancer sur 
six est directement lie a la presence de patholo¬ 
gies inflammatoires chroniques. 


Maladies inflammatoires 
qui predisposent au cancer 
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Figure 15 
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L'inflammation met 
le feu aux poudres! 

Les mecanismes par lesquels les cellules 
precancereuses utilisent l'inflammation pour 
progresser jusqu'a un stade mature sont com¬ 
plexes et temoignent de I'extraordinaire faculte 
du cancer d'utiliser tous les elements presents 
dans son environnement immediat pour par- 
venir a ses fins. 

Par exempt les cellules cancereuses secretent 
des messages destines aux cellules inflammatoires 
situees a proximity les formant a relacher un 
grand nombre de facteurs de croissance et d'en- 
zymes qui permettent aux cellules cancereuses de 
se frayer un chemin dans la structure du tissu, 
ainsi que certaines molecules essentielles a la for¬ 
mation d'un reseau de vaisseaux sanguins indis- 
pensables a la progression du cancer (Figure 16). 
Tous ces facteurs sont normalement destines a 
accelerer la guerison et a retablir Pequilibre des 


tissus endommages, mais pour une tumeur pre- 
cancereuse qui cherche a ameliorer ses chances de 
croissance, ces outils sont de veritables cadeaux 
du ciel! 

Ces facteurs favorisent egalement la survie 
des cellules cancereuses en activant une pro- 
teine cle au nom charmant de « nuclear factor 
kB» (NFkB)^ qui joue egalement un role cru¬ 
cial dans la croissance de ces cellules en augmen- 
tant la production de cyclooxygenase-2 (COX-2), 
une enzyme tres importante impliquee dans la 
production de molecules inflammatoires. Cette 
surabondance de COX-2 a pour consequence 
d'augmenter la presence des macrophages et 
des cellules immunitaires sur le site de Pinflam- 
mation. On assiste alors a Petablissement d'un 
veritable cercle vicieux dans lequel les facteurs 
de croissance produits par les macrophages 
sont utilises par les cellules cancereuses pour 
survivre et progresser; en parallele, cette survie 
des cellules cancereuses provoque Pemission de 


Inflammation et cancer: un lien morbide 



Figure 16 
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grandes quantities de molecules inflammatoires, 
favorisant ainsi le recrutement d’autres macro¬ 
phages. C'est pour cette raison que Linflamma- 
tion constitue un element cle dans la progression 
du cancer: en creant un environnement riche en 
facteurs de croissance, la presence continue de 
cellules inflammatoires procure aux cellules pre- 
cancereuses des conditions ideales qui leur per- 
mettent d’accelerer leurs tentatives de mutations 
et d’acquisition de nouvelles proprietes essen- 
tielles pour poursuivre leur progression. 

Obesite: le poids de I'inflammation 

La presence dhnflammation chronique si essen- 
tielle au developpement du cancer n’est pas tou- 
jours causee par des agressions exterieures, mais 
peut egalement etre grandement favorisee par 
le mode de vie. Le contributeur le plus impor¬ 
tant a la creation d ? un tel climat inflammatoire 
est sans contredit Lexces de graisse corporelle: 
lorsqu’elles sont surchargees de gras^ les cel¬ 
lules qui composent le tissu adipeux (les adipo¬ 
cytes) agissent comme de veritables aimants qui 
attirent les cellules inflammatoires du systeme 
immunitaire ainsi que certaines classes de lym- 
phocyteS; ce qui cause une inflammation chro¬ 
nique de faible intensity invisible et indetectable, 
mais qui perturbe neanmoins Lequilibre general 
du corps (Figure 17). 

La contribution de cette inflammation causee 
par le surpoids au developpement du cancer est 
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Obesite et cancer: un lien inflammatoire 
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Figure 17 


D'apres CaLLe et Kaaks, 2004. 
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bien illustree par la hausse significative de Pin- 
cidence de cette maladie et de la mortalite qui y 
est associee chez les personnes en surpoids, un 
impact particulierement prononce pour les can¬ 
cers de Puterus, de Pcesophage, du rein, du colon 
et du sein (Figure 18). Globalement, on estime 
que le surpoids et Pobesite sont responsables d ? un 
demi-million de personnes atteintes a Pechelle 
du globe. Les femmes sont particulierement vul- 
nerables, puisque le surpoids est associe a une 
hausse tres importante des cancers de Pendo- 
metre, du colon et du sein (postmenopause). Chez 
les hommes, les cancers du colon et du rein repre¬ 
sented a eux seuls les deux tiers des cancers lies au 
surpoids. 

Ces statistiques sont alarmantes, car Pem- 
bonpoint et Pobesite sont en quelque sorte 


devenus la norme dans la plupart des pays indus¬ 
trialises. Au Canada, deux personnes sur trois 
sont en surpoids et, selon les criteres etablis par 
POrganisation mondiale de la sante, environ 

I milliard de personnes dans le monde presented 
un excedent de poids (indice de masse corporelle 
superieur a 25), avec 312 millions d’entre elles, 
dont environ 30 millions d’enfants, qui sont 
obeses (indice de masse corporelle superieur a 30). 

II s’agit done d’une crise sanitaire sans precedent, 
qui risque meme de s'amplifier au cours des pro- 
chaines annees, puisque le surpoids affecte une 
proportion croissante d’enfants, qui sont beau- 
coup plus a risque de conserver cet exces de poids 
a Page adulte. 

Curieusement, au lieu de reagir et de tout 
mettre en oeuvre pour endiguer ce phenomene, 



Figure 18 


D'apres M.J. Khandekar et coll., 2011. 
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notre societe semble resignee face a cette explo¬ 
sion de Pembonpoint et de Pobesite^ un peu 
comme s’il s’agissait d’une nouvelle «tendance » 
avec laquelle nous sommes tenus de composer 
pour eviter de stigmatiser les personnes en sur- 
poids. Cette vision fataliste est pourtant tres dan- 
gereuse^ car Pembonpoint et Pobesite ne sont pas 
des problemes esthetiques mais bien des etats 
physiologiques totalement anormaux, qui pro- 
voquent un dereglement majeur de Pequilibre de 
Porganisme et imposent d’enormes contraintes a 
Pensemble du corps humain. 

^inflammation chronique associee a Pexces 
de graisse fait done en sorte que le surpoids doit 
etre considere comme un agent cancerigene au 
meme titre que le tabac^ Palcool ou les rayons UV. 
Toute forme d’embonpoint, surtout au niveau de 
Pabdomen^ devrait etre perdue comme un signal 
d’alarme^ la manifestation visible^ dans Pequilibre 
de nos fonctions vitales, de profondes modifica¬ 
tions qui augmentent notre risque d’etre touches 
par plusieurs maladies dont le cancer. 


Refuser I'hospitalite au cancer 

Toutes ces observations indiquent que pour pre- 
venir le cancer il faut absolument modifier Pen- 
vironnement cellulaire dans lequel se trouvent 
les cellules precancereuses de fa<;on a eviter qu’il 
contienne les elements susceptibles de creer un 
climat propice a la croissance de ces tumeurs. 

Il est important de comprendre que ce prin- 
cipe s’applique a Pensemble des cellules precan- 
cereuseS; qu’elles soient d’origine hereditaire^ 
formees par une exposition a une substance can¬ 
cerigene ou encore simplement le resultat d’un 
mauvais jeu du hasard (Figure 19). Par exemple^ 
une personne qui nait avec un gene defectueux 
formera des cellules precancereuses tres tot dans 
son existence (la « graine »), mais ces tumeurs 
immatures ne pourront generalement croitre 
que si elles peuvent compter sur la presence d’un 
«terreau» favorable a cette croissance. Ainsi, les 
femmes porteuses d’une mutation du gene BRCA 
sont a plus haut risque de developper un cancer 
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du sein et de l'ovaire, mais ce risque est conside- 
rablement augmente par des facteurs du mode 
de vie qui creent des conditions propices a la 
progression des tumeurs, notamment une mau- 
vaise alimentation et un exces de poids corporel. 
Meme chose pour la hausse du risque de cancer 
qui accompagne le vieillissement: Paccumula- 
tion d'erreurs genetiques spontanees au cours de 
l'existence augmente significativement le nombre 
de tumeurs immatures dans les organes, mais 
leur evolution en cancers matures peut etre gran- 
dement favorisee par le mode de vie. Les cancers 
du foie et de l'oesophage, par exemple, ont plus 
que sextuple depuis quarante ans, quel que soit 
Page des personnes touchees, consequence encore 
une fois d'une mauvaise alimentation et de la sur¬ 
charge ponderale. En somme, meme en presence 
d'une predisposition genetique grave ou d'une 
accumulation d'erreurs spontanees au fil du 
vieillissement^ dest le mode de vie qui demeure 
le facteur qui exerce la plus grande influence sur 
le risque d'etre touche par la maladie. 

Pour refuser Phospitalite au cancer, il faut 
d'abord limiter au minimum Pinflammation 
chronique. Au cours des dernieres annees, plu- 
sieurs etudes ont montre que les utilisateurs habi- 
tuels de medicaments anti-inflammatoires qui 
inhibent specifiquement Pactivite de la COX-2 
avaient un risque plus faible d'etre touches par 
certains types de cancer, notamment celui du 
colon. Cependant, ces medicaments ont des effets 
secondaires importants sur le systeme cardio- 
vasculaire (qui ont meme entraine le retrait du 


marche du Vioxx), ce qui limite leur utilisation 
a des fins preventives. Neanmoins, l'effet pro- 
tecteur de ces molecules anti-inflammatoires 
indique que la reduction de Pinflammation repre¬ 
sente une approche tres prometteuse dans la pre¬ 
vention du cancer. 

En plus de l'embonpoint et de l’obesite, la 
consommation excessive d'aliments transformes, 
surcharges de sucres et de gras nefastes, la carence 
en produits d'origine vegetale^ notamment en 
fruits et en legumes^ representent tous des fac¬ 
teurs susceptibles de creer des conditions pro- 
inflammatoires propices au developpement du 
cancer. 

Empecher la formation de nouveaux vais- 
seaux par le processus d'angiogenese est un 
autre aspect essentiel a considered II est main- 
tenant bien etabli qu'en l'absence de nouveaux 
vaisseaux sanguins les tumeurs sont incapables 
de croitre au-dela de 1 mm 3 , une taille insuffi- 
sante pour causer des dommages irreparables aux 
tissus environnants. Empecher la neovasculari- 
sation de tumeurs qui n'ont pas encore acquis 
leur totale independance de croissance^ c'est- 
a-dire des tumeurs immatures presentes a l'etat 
latent dans Porganisme, pourrait done consti- 
tuer une strategic tres efficace pour prevenir le 
developpement des cancers. De plus, puisque la 
tres grande majorite des tumeurs dependent d'un 
apport sanguin suffisant, inhiber la formation de 
ces nouveaux vaisseaux peut empecher le develop¬ 
pement de plusieurs cancers. Meme les tumeurs 
liquides, comme les leucemies, requierent une 
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vascularisation de la moelle osseuse et sont done 
susceptibles d’etre visees par ces traitements. 

En somme, il faut voir la croissance du 
cancer non pas comme un phenomene isole, 
mais comme un processus dont le succes depend 
directement des conditions favorables fournies 
par l’hote. Cette forte dependance du cancer 
envers son environnement est cependant une fai- 
blesse, une faille dans son armure qu’il est pos¬ 
sible d’exploiter. Le cancer ne cree rien, e’est un 
parasite obligatoire qui demeure dans un etat 
fragile aussi longtemps qu’il se trouve en terrain 
inhospitalier. Lorsque les conditions lui sont 
favorables, nous l’avons vu, il deploie des tre- 
sors d’ingeniosite pour utiliser a son profit son 
environnement immediat et est constamment 
a la recherche de nouvelles mutations qui lui 


permettront de croitre. En revanche, en P absence 
de conditions favorables, le cancer est demuni 
et n’arrive pas a exprimer son plein potentiel. Il 
est condamne a demeurer discrete anonyme et 
impuissant. 

La prevention du cancer par la reduction de 
Pinflammation et Pinhibition de Pangiogenese 
n’est pas un reve, elle existe deja. Certains ali¬ 
ments que nous mangeons, notamment des 
vegetaux, constituent des sources privilegiees 
de composes anti-inflammatoires et antiangio- 
geniques qui, administrees quotidiennement, 
parviennent a creer un climat hostile a la progres¬ 
sion du cancer. Grace a cette approche preventive, 
le cancer n’est plus une maladie fatale. Il devient 
plutot une maladie chronique qui necessite un 
traitement constant pour la controler. 
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En resume 

■ L'inflanimation chronique participe active- 
ment a la croissance du cancer en favori- 
sant la survie et la croissance des cellules 
precancereuses, ainsi qu'en leur permet- 
tant d'acquerir un reseau de vaisseaux 
sanguins qui subviennent a leurs besoins 
energetiques. 

■ L'embonpoint et I'obesite favorisent I'eta- 
blissement de cet environnement pro- 
inflammatoire et augmentent ainsi le 
risque de developper plusieurs types de 
cancers. 

La consommation reguliere d'aliments 
d'origine vegetale et le maintien d'un 
poids corporel normal jouent un role cru¬ 
cial dans la reduction de I'inflammation et 
de I'angiogenese, elements indispensables 
a la prevention du cancer. 



Chapitre 4 

La prevention du cancer par (.'alimentation 


La forte proportion de cancers attribuables a la 
nature de Lalimentation occidentale est, nous 
Lavons vu, un signe de la deterioration des habi¬ 
tudes alimentaires d ? une societe qui a perdu 
contact avec la notion meme d ? alimentation et 
qui ne per<;oit Paction de se nourrir que comme 
un acte destine a apporter de Penergie a Porga- 
nisme, sans egard pour son impact sur la sante. 
Il est certain que ce type d’alimentation irre- 
flechi, axe sur la satisfaction pure et simple de 
la necessite de manger, est nocif pour la sante. A 
une epoque ou nous avons souvent tendance a 
considerer le progres comme synonyme de bien- 
fait, nous devons admettre que cette relation 
n'est pas valable dans le cas de P alimentation, et 
qu'au contraire Pindustrialisation est en voie de 
detruire les fondements memes de notre culture 
alimentaire. 


Tout ce que nous savons aujourd’hui sur les 
proprietes nutritives ou toxiques d’une plante, 
ou encore sur Putilisation de certains aliments 
a des fins therapeutiques, est le resultat d'une 
longue quete faite par Petre humain au cours 
de son evolution pour determiner la valeur et la 
qualite des aliments presents dans son environ- 
nement immediat. Ce que nous appelons « fruit» 
ou «legume » est justement le resultat de cette 
selection qui s’est echelonnee sur une periode de 
15 millions d’annees, durant laquelle les huma- 
noides se sont adaptes aux changements de leur 
environnement, constamment a Paffut de nou- 
velles sources alimentaires, de nouvelles especes 
vegetales pouvant leur procurer un avantage 
de survie. V alimentation telle qu’on la connait 
maintenant est done un phenomene tout a fait 
recent: si on transposait Phistoire de 15 millions 
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d’annees d ? alimentation de Petre humain et de 
ses ancetres sur un calendrier de 365 jours^ Pagri- 
culture^ vieille de seulement 8 000 ans, n'aurait 
ete inventee que le 31 decembre vers 19 heures^ 
alors que Pindustrialisation de la nourriture, 
encore plus recente, n’apparaitrait que trois 
minutes avant le Nouvel An (Figure 20). Sou- 
ligner Pimportance capitale des vegetaux pour 
le maintien d’une bonne sante n’a par conse¬ 
quent rien de bien original ni de bien revolu- 
tionnaire: en pratique^ ces aliments font partie 
de notre alimentation depuis 15 millions d ? an- 
nees ! Vu sous cet angle^ il n'est pas eton- 
nant qu’une carence en vegetaux^ typique du 
regime alimentaire actuel des pays occidentaux^ 


puisse provoquer des effets aussi nefastes sur la 
sante. 

Vegetaux a la carte 

On peut visualiser le processus de selection des 
aliments en trois grandes etapes (Figure 21). Au 
cours de la premiere etape, qu’on pourrait appeler 
« etude de toxicite », les premiers humains ont ete 
obliges de multiplier les essais pour determiner 
si les vegetaux a leur disposition etaient comes¬ 
tibles. Entreprise perilleuse, bien entendu, qui 
s'est certainement soldee par de serieuses intoxi- 
cations^ voire des deces^ dans le cas des vegetaux 


Alimentation traditionnelle et alimentation industrielle dans I'histoire 


Hominides Chasse et cueillette Cuisson 



Figure 20 
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particulierement nefastes a cause de leur contenu 
en poisons. Evidemment, dans plusieurs cas, 
^observation d’autres animaux pouvait s’averer 
utile et eviter les accidents (il est fort probable 
que l’idee de manger des huitres ne serait jamais 
venue aux humains s’ils n’avaient vu les loutres 
marines le faire), mais il est certain qu’un tres 
grand nombre d’essais et erreurs ont ete neces- 
saires pour determiner quels vegetaux ne cau- 
saient pas de desordres physiques et pouvaient 
etre consideres comme non toxiques et comes¬ 
tibles. Ces connaissances etaient evidemment 
transmises a la famille immediate ainsi qu’aux 
autres membres de la communaute, sans quoi 
tous ces efforts auraient ete bien inutiles. 

Au cours de la deuxieme etape du processus 
de selection, qu’on pourrait qualifier d’« etape 


devaluation », les vegetaux non toxiques 
selectionnes au depart etaient inclus dans l’ali- 
mentation mais continuaient d’etre « sous 
observation^ car, malgre leur caractere non 
toxique, plusieurs ne procuraient pas vraiment 
de benefice pour l’organisme, soit parce qu’ils 
contenaient des toxines ou des drogues qui a long 
terme pouvaient nuire a la survie, soit parce qu’ils 
n’apportaient rien de nutritif ou de positif pour 
la sante. Manger du gazon n’est peut-etre pas 
toxique, mais cela ne constitue pas une source 
alimentaire valable pour l’humain. 

Enfin, la troisieme etape, dite « etape de selec¬ 
tion », est celle ou sont choisis les aliments qui 
assurent un reel benefice a l’organisme, soit par 
leur apport nutritif, soit par l’observation de 
benefices additionnels pour la sante que procure 
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leur consommation. Car l’etre humain ne cherche 
pas a manger seulement pour vivre; il veut que 
cette vie soit la plus agreable et la plus longue 
possible. Cette quete de longevite Pa pousse a 
chercher dans Palimentation des benefices supe- 
rieurs au seul apport nutritif, pour la simple 
raison que c’etait la seule ressource a sa dispo¬ 
sition susceptible d’avoir une influence sur sa 
sante et de prolonger son existence. Il ne faut 
done pas s’etonner que Phistoire de la mede- 
cine soit indissociable de celle de P alimenta¬ 
tion, puisque e’est justement Palimentation qui 
a ete pendant longtemps la seule medecine pour 
les humains. 

Les grandes civilisations antiques - egyp- 
tienne, indienne, chinoise et grecque - ont 
toutes consigne dans des ouvrages tres detailles 
leurs observations des effets positifs des plantes 
et des aliments sur la sante ainsi que de leurs 
vertus curatives. L’importance de Palimenta¬ 
tion comme moyen de preserver la sante a meme 
constitue le fondement de toute Papproche medi- 
cale jusqu’au debut du xx e siecle. Beaucoup plus 
qu’une simple question de survie, Pacquisition 
de ces connaissances sur ce qui est bon, mauvais 


Qu'est-ce qu'un aliment? 

Un aliment est un produit consomme reguliere- 
ment par une collectivite, laquelle a pu constater 
son innocuite et ses benefices a long terme pour 
la sante. 
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ou sans impact pour la sante represente un heri¬ 
tage culturel d’une valeur inestimable illustrant 
la relation fondamentale qui unit Phomme, la 
nature et Palimentation. 

Si nous tentions d’imiter les anciens et 
d’ecrire aujourd’hui un livre sur les aliments 
benefiques pour la sante, il n’y aurait pas beau- 
coup d’aliments actuellement en vogue en Occi¬ 
dent qui meriteraient d’y figurer. C’est cette rup¬ 
ture complete avec le passe qui explique que, a 
une epoque ou la medecine n’a jamais ete aussi 
puissante, nous assistions a Pemergence de mala¬ 
dies tres rares il y a a peine un siecle, comme le 
cancer du colon. Il est pourtant possible de tirer 
des enseignements de certains savoirs mille- 
naires fondes sur Pobservation de la nature et 
des vegetaux. L'utilisation de ces connaissances, 
de concert avec celles de la medecine contempo- 
raine, ne peut qu'avoir des repercussions extra- 
ordinaires pour notre sante, particulierement en 
ce qui concerne la prevention du cancer. 

Les recherches recentes ont permis de demon- 
trer qu’un certain nombre d’aliments selec- 
tionnes par les humains au cours de leur evolu¬ 
tion contiennent d’innombrables molecules au 
potentiel anticancereux qui peuvent veritable- 
ment contribuer a reduire la frequence des can¬ 
cers. Le desinteret actuel des societes occidentales 
quant a la nature de leur alimentation n’est done 
pas seulement une simple rupture avec la culture 
alimentaire, mais, plus grave encore, la mise au 
rancart d’une source extraordinaire de molecules 
anticancereuses tres puissantes. 
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Les vegetaux, une source abondante 

d'agents anticancereux Des chimpanzes pharmaciens 


La reconnaissance du potentiel therapeutique de 
plusieurs plantes est un phenomene tres ancien: 
meme nos lointains ancetres les chimpanzes sont 
aptes a identifier des especes vegetales qui pos- 
sedent des proprietes medicinales capables de 
combattre efficacement certaines de leurs mala¬ 
dies (voir encadre)! 

La recherche effectuee au cours des dernieres 
annees est parvenue a mettre en evidence le fait 
qu’un grand nombre de plantes et de denrees 
faisant partie du quotidien alimentaire de plu¬ 
sieurs cultures constituaient des sources excep- 
tionnelles de molecules detenant la capacite cfin- 
terferer avec certains processus a Loeuvre dans le 
developpement des cancers, d’une fagon ana¬ 
logue au mode d’action de plusieurs medica¬ 
ments utilises aujourd’hui. 

Les medicaments, qu’ils soient 
contre le cancer ou d’autres 
maladies, sont toujours des 
molecules capables de 
bloquer une etape abso- 
lument necessaire au 
developpement d’une maladie, 
une sorte dhnterrupteur qui, 
une fois ferme, empeche la 
maladie de se developper. Puisque, 
dans la tres grande majorite des cas, 
ce sont des dereglements dans la 
fonction d’une classe de proteines 


Non seulement les animaux herbivores sont 
capables d'identifier les plantes toxiques et 
evitent de les manger, mais quelques-uns d'entre 
eux, en particulier les chimpanzes, sont a meme 
de selectionner certaines families de plantes 
pour soigner des infections qui les touchent. Par 
exemple, des chimpanzes frappes de malaises 
intestinaux mangent les jeunes pousses d'un petit 
arbre qui n'est habituellement pas consomme par 
ces singes en raison de sa forte amertume. Un 
choix fort judicieux, car I'analyse biochimique 
de cette plante a revele la presence de plusieurs 
composes antiparasitaires qui n'avaient jamais ete 
isoles auparavant! D'autres etudes ont demontre 
que, a la suite d'une blessure, des chimpanzes 
consomment les tiges d'une plante epineuse 
(Acanthus pubescens) ainsi que les fruits et les 
feuilles de certaines especes de Ficus. Ces 
choix auraient surement ete approuves 
par les medecins guerisseurs habitant 
cette region, car ces plantes sont 
toutes utilisees en medecine locale 
pour soigner les blessures et les 
ulceres! L'utilisation de plantes a 
des fins curatives remonte done 
a I'aube de I'humanite, ce qui 
illustre a quel point notre rela¬ 
tion etroite avec le monde vegetal 
qui nous entoure a fagonne revolu¬ 
tion de notre espece. 
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specialises, les enzymes, qui sont responsables 
des maladies comme le cancer, il va de soi que 
la plupart des medicaments visent a bloquer la 
fonction de ces enzymes pour retablir un cer¬ 
tain equilibre et empecher la progression de la 
maladie. Par exemple, si une enzyme a besoin 
d’interagir avec une substance donnee pour par- 
venir a faire progresser une maladie, le medica¬ 
ment cherchera souvent a imiter la structure de 
cette substance de fagon a bloquer son acces a 
Penzyme et ainsi reduire la fonction de cette der- 
niere (Figure 22). Les molecules qui parviennent a 
bloquer Pactivite de Penzyme en agissant comme 
leurre peuvent non seulement etre des molecules 
synthetiques mais egalement etre presentes natu- 
rellement dans des aliments qui font partie de 
notre quotidien alimentaire. Par exemple, une 
molecule presente en grande quantite dans le 
soja, la genisteine (voir chapitre 8), offre une 


grande similarity structural avec Pestradiol, 
une hormone sexuelle feminine de type cestro- 
gene, d ? ou son appellation de « phytoestrogene » 
(Figure 23). 

Du fait de cette ressemblance, la genisteine 
agit comme leurre pour la proteine, qui reconnait 
normalement Pestradiol et peut occuper Pespace 
habituellement utilise par Phormone, reduisant 
ainsi Pimpact des effets biologiques provoques 
par Pestradiol, notamment la croissance exces¬ 
sive des tissus sensibles a cette hormone comme 
ceux du sein. Ce mode d !action de la genisteine 
est meme comparable a celui du tamoxifene, un 
medicament prescrit depuis plusieurs annees 
contre le cancer du sein. Cet exemple illustre done 
a quel point certains aliments peuvent contenir 
des molecules ayant des structures et des meca- 
nismes d’action analogues a ceux de plusieurs 
medicaments synthetiques actuels et combien ils 


Traitement du cancer par inhibition enzymatique 


Inhibiteurs 



Physiologiques 

(endogenes) 


Pharmacologiques 

(medicaments) 


Nutraceutiques 

(aliments) 


Figure 22 
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Impact des phytoestrogenes sur les effets biologiques des cestrogenes 




Alimentation pauvre en genisteine 


Alimentation riche en genisteine 



Recepteur 

cestrogene 


Cellule ciblee 
par les cestrogenes" 

(sein, uterus, 
endometre) 



La genisteine empeche I'cestrogene 
de se tier au recepteur en 
occupant son site 


Activation de la croissance 
du tissu 



Baisse de I'activation 
de la croissance du tissu 


Hausse du risque 
de cancer 


Baisse du risque 
de cancer 


Figure 23 
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La pharmacie vegetale 

Le monde vegetal contient une veritable banque 
de composes aux proprietes benefiques, nombre 
d'entre eux etant particulierement actifs contre 
les cellules cancereuses. Certaines molecules 
anticancereuses vegetales complexes sont tres 
efficaces et peuvent etre utilisees teLLes quelles 
(taxol, vincristine, vinblastine) pour traiter un 
cancer avance ou servir de point de depart a la 
fabrication de derives encore plus performants 
(etoposide, irinotecan, docetaxel). Cette utili¬ 
sation therapeutique des molecules anticance¬ 
reuses d'origine vegetale est loin d'etre mar¬ 
ginal, car plus de 60 % des medicaments de 
chimiotherapie encore utilises en clinique et qui 
permettent de sauver de nombreuses vies pro- 
viennent d'une fagon ou d'une autre de sources 
vegetales! 


peuvent etre utiles pour la prevention de mala¬ 
dies comme le cancer. 

La principale difference entre les molecules 
presentes dans les aliments et les molecules syn- 
thetiques ne tient pas tant a leur efficacite qu’a 
leur source (vegetale ou de synthese) ainsi qu’a 
la fagon dont elles ont ete selectionnees par les 
humains. Nous Lavons vu ? pour les aliments^ ce 
processus a fait appel a une tres longue periode 
de selection^ alors que pour les molecules synthe- 
tiques Lechelle de temps est reduite de beaucoup, 
ce qui rend difficile revaluation des effets secon- 
daires possibles. 

La selection des aliments par les humains que 
nous avons decrite precedemment est d’une cer- 
taine fagon comparable a revaluation de la toxi- 
cite des molecules synthetiques^ sauf que cette 
evaluation s’est echelonnee sur plusieurs mil- 
liers d’annees^ une periode qui a permis d’exclure 
toute forme de toxicite qui aurait ete associee a 
l’aliment; la molecule anticancereuse presente 


Agents anticancereux d'origine pharmaceutique et d'origine nutritionnelle 

Molecules d'origine pharmaceutique 

Molecules d'origine nutritionnelle 

OH 

• Structures chimiques connues 

• Structures chimiques connues / 


• Cibles ceLLulaire et moleculaire bien etablies 

• Cibles ceLLulaire et moleculaire bien etablies 


• Synthetiques 

• Naturelles H 


• Selectionnees en laboratoire 

• Selectionnees au cours de revolution f 

• Effets secondaires parfois tres prononces 

• Pas d'effets secondaires ^ 


• Synergie ou antagonisme rarement 
observes et dus au hasard 

• Synergie ou antagonisme selectionnes ho^^ 
au fil de revolution 

^OH 


Figure 24 
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dans cet aliment est done depourvue d'effets 
secondaires indesirables. A Poppose, malgre 
toutes les precautions, la molecule synthetique 
est totalement etrangere pour Porganisme, avec 
le risque inherent de provoquer des effets secon¬ 
daires indesirables, ce qui est presque toujours 
le cas. Done, meme shl existe beaucoup d ? analo¬ 
gies entre les modes cP action des molecules cP ori- 
gines nutritionnelle et synthetique, la difference 
fondamentale entre les deux approches est Pab- 
sence de toxicite associee a la consommation de 
molecules anticancereuses presentes naturelle- 
ment dans les fruits et legumes (Figure 24). En 
fait, les molecules cPorigine alimentaire pos- 
sedent la capacite cPinteragir avec la plupart des 
cibles visees par les medicaments cPorigine syn¬ 
thetique developpes par Pindustrie, illustrant 
encore une fois a quel point les aliments peuvent 
avoir des repercussions positives sur la sante 
(Figure 25). 

Ces proprietes anticancereuses associees aux 
composes presents dans les aliments cPorigine 
vegetale n’ont rien cPabstrait ou de theorique; 
au contraire, la presence de molecules capables 
d’interferer avec le developpement du cancer 
est un phenomene largement repandu chez les 
vegetaux, de sorte que la majorite des medica¬ 
ments de chimiotherapie utilises aujourd'hui 
proviennent de sources vegetales (voir encadre). 
Dans la meme veine, plusieurs composes d’origine 
nutritionnelle qui ont une activite inhibitrice de 
certains phenomenes associes au developpement 
du cancer servent actuellement de modeles pour 
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Cibles pharmacologiques 
des composes phytochimiques 


• Inhibition de Linvasion tumorale 
et des metastases 

• Inhibition de recepteurs aux 
facteurs de croissance 

• Inhibition d'enzymes inflammatoires (COX-2) 

• Inhibition de facteurs de transcription 

• Inhibition de la resistance aux 
medicaments de chimiotherapie 

• Inhibition de Lagregation des plaquettes 

• Anti-cestrogenes 

• Action antibacterienne 

• Modulation du systeme immunitaire 

• Inhibition des cascades 
de signalisation cellulaire 

• Toxicite envers les cellules cancereuses 

• Perturbation du cytosquelette 
des cellules cancereuses 

• Inhibition de Lactivation 
metabolique des toxiques 
par la Phase I 
(cytochrome P450) 

• Activation de 
la detoxification 
des toxiques 
par la Phase II 


Figure 25 
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Pindustrie pharmaceutique dans le but de fabri- 
quer des molecules analogues qui seront utilisees 
pour traiter le cancer. 

Promouvoir une consommation accrue 
d'aliments riches en molecules anticancereuses 
pour prevenir le cancer revient done a puiser de 
nouvelles possibilites ddntervention therapeu- 
tique dans une banque de composes elabores 
par la nature depuis 3,8 milliards d’annees au 
moyen d’un processus d’essais et erreurs sem- 
blable a celui qu'utilise Pindustrie pharma¬ 
ceutique pour decouvrir de nouveaux medica¬ 
ments qui parviennent a soulager differentes 
maladies. 


Chimiotherapie preventive 

^utilisation de ces molecules presentes dans 
notre alimentation quotidienne est d'autant 
plus importante que nous courons constam- 
ment le risque de developper des tumeurs et 
que Putilisation des molecules anticancereuses 
alimentaires permet de maintenir ces tumeurs 


dans un etat latent (voir encadre). Un autre fac- 
teur qui rend importante la therapie preventive 
du cancer par Palimentation est la grande diffe¬ 
rence existant entre les genes des individus. Tous 
les etres humains possedent environ les memes 
genes (sinon nous ne serions pas de la meme 
espece), mais il existe neanmoins dans ces genes 
plusieurs variations responsables des caracteris- 
tiques distinctes de chaque personne. Ces varia¬ 
tions ne sont pas seulement responsables des dif¬ 
ferences physiques marquees entre les personnes, 
mais touchent egalement d’autres genes qui, s’ils 
sont inactives, peuvent rendre certains individus 
moins aptes a se defendre contre des agressions, 
comme celles que provoquent les substances 
cancerigenes. 

Meme si une proportion restreinte des can¬ 
cers sont transmissibles par Pheredite, il n ? en 
demeure pas moins que plusieurs facteurs gene- 
tiques rendent certaines personnes beaucoup 
plus susceptibles de developper un cancer, a 
la suite de leur exposition a des elements can¬ 
cerigenes, par exemple, et elles doivent d'au- 
tant plus se proteger par la 


Nous sommes tous porteurs de tumeurs 


Organes 


Tumeurs presentes Tumeurs detectees 
a I'autopsie (%) en clinique (%) 

Sein (femmes de 40-50 ans) 33 1 

Prostate (hommes de 40-50 ans) 40 2 

Thyroide 98 0,1 



Figure 26 
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Le cancer: une maladie chronique 


II est important de prendre conscience que la for¬ 
mation de tumeurs est un evenement aleatoire 
relativement frequent dans la vie d'un individu. 
Des etudes de pathologie ont demontre qu'une 
tres grande proportion des personnes decedees 
de causes autres que le cancer recelaient, cachees 
dans les tissus, des microtumeurs qui n'avaient 
pas ete detectees cliniquement. Dans une de ces 
etudes, 98% des individus presentaient des petites 
tumeurs a la thyroide, 40% a la prostate et 33% au 
sein, alors que des tumeurs de ces organes ne sont 
normalement detectees que dans un faible pour- 
centage de la population (Figure 26). De la meme 
fagon, meme si les Asiatiques ont en general un 
taux de cancer de la prostate plusieurs fois infe- 
rieur a celui des Occidentaux, I'analyse de biop¬ 
sies effectuees sur des populations asiatique et 
occidentale montre que le nombre de cellules de 
la prostate en voie d'acquerir des proprietes can- 
cereuses (des cellules precancereuses) est exac- 
tement le meme dans les deux populations, ce 
qui indique que les habitudes de vie, dont I'ali- 
mentation, sont determinantes pour permettre 
ou non a ces microtumeurs d'atteindre un stade 
clinique. 

Grace a nos defenses naturelles, ces tumeurs 
qui se forment spontanement en nous demeurent 
en regie generate sous une forme microscopique, 
sans danger pour la sante. La presence continuelle 


de molecules anti-inflammatoires et antiangio- 
geniques provenant de I'alimentation permet 
d'assister les defenses naturelles de I'organisme 
et de maintenir les tumeurs dans un etat inof- 
fensif. Ainsi, meme si nous courons constam- 
ment le risque de developper des cancers, I'uti- 
lisation des molecules anticancereuses presentes 
dans I'alimentation comme arme therapeutique 
constitue une approche essentielle pour main¬ 
tenir ces tumeurs dans un etat latent et eviter 
qu'elles ne progressent jusqu'au stade de cancer 
avance. On doit done voir le cancer comme une 
maladie chronique qu'il est possible de controler 
au quotidien a I'aide d'aliments riches en com¬ 
poses anticancereux. 

La consommation reguliere de fruits et de 
legumes correspond done a une chimiotherapie 
preventive empechant les microtumeurs d'at¬ 
teindre un stade ayant des consequences patho- 
logiques et sans toxicite pour la physiologie des 
tissus normaux. Ce role preventif de I'alimen¬ 
tation ne se limite pas a empecher I'apparition 
d'un cancer (prevention primaire); il permet ega- 
lement de contrecarrer la croissance des cellules 
cancereuses residuelles qui auraient echappe a 
un traitement de chimiotherapie et pourraient se 
developper a nouveau en tumeurs (recurrence), 
menagant encore une fois la vie de la personne 
atteinte. 
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La prevention du cancer 
par I'alimentation 



Formation spontanee 
de microtumeurs 
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d'une tumeur 

Mort des cellules 



Figure 27 
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consommation de molecules anticancereuses. 
Ce concept a ete magnifiquement illustre par 
les resultats d’une etude realisee a Shanghai, ou 
les individus deficients en deux enzymes impor- 
tantes pour Pelimination des agresseurs toxiques 
couraient un risque trois fois plus eleve d’etre 
affectes par un cancer du poumon si leur regime 
ne contenait pas de legumes cruciferes. Par contre, 
d’autres personnes porteuses des memes muta¬ 
tions, mais consommant abondamment de ces 
legumes, avaient au contraire un risque reduit 
de cancer par rapport a la population generale. 
Ces observations montrent a quel point l’alimen- 
tation permet d’attenuer l’impact de desordres 
d’origine genetique qui augmentent la suscepti¬ 
bility des individus a developper des cancers. 

Repetons-le: combattre le developpement du 
cancer par I’alimentation, c’est utiliser les mole¬ 
cules anticancereuses presentes dans certains ali¬ 
ments comme des armes pour creer un environ- 
nement hostile a ces tumeurs, pour bombarder 
quotidiennement ces microfoyers tumoraux 
et empecher leur croissance - comme le fait la 
chimiotherapie. 

Il faut percevoir le corps humain comme 
un champ de bataille ou se livre continuelle- 
ment un combat entre des cellules mutantes qui 
cherchent a se developper en entites autonomes 
pour degenerer en cancer et nos mecanismes de 
defense qui veulent preserver l’integrite de l’orga- 
nisme. Pour reprendre l’image d’un interrupteur, 
si le regime alimentaire contient principalement 
de mauvais aliments ou encore une carence en 








aliments protecteurs comme les fruits et legumes, 
les tumeurs latentes se retrouvent dans un envi- 
ronnement plus favorable a leur croissance et 
risquent de se transformer en cancer. A Pinverse, 
si Palimentation est riche en aliments protecteurs 
et ne comprend qu’une faible proportion de mau- 
vais aliments, les microtumeurs n’arrivent pas a 
croitre suffisamment, et les risques de developper 
un cancer sont moindres (Figure 27). 

Il y a quantite d’avantages a tirer profit de 
cette longue periode de latence pour combattre le 
cancer et ainsi prevenir efficacement son develop- 
pement a Paide des composes anticancereux des 
vegetaux (Figure 28). D ? un point de vue stricte- 
ment quantitatif, il est beaucoup plus facile d’eli- 
miner quelques milliers de cellules presentes dans 
une microtumeur benigne que les milliards de 
cellules cancereuses qui composent une tumeur 
mature. Par exemple, une molecule anticance- 
reuse tres efficace qui serait capable d’eliminer 
99,9% de cellules cancereuses reussirait a era- 
diquer une microtumeur, mais il resterait for- 
cement un certain nombre de cellules cance¬ 
reuses qui auraient survecu au traitement d’une 
tumeur plus avancee. Cette efficacite est d’autant 
plus grande que les cellules precancereuses sont 
a un stade vulnerable; par consequent, elles sont 
beaucoup moins aptes a modifier leurs genes 
(mutation) dans le but de former un reseau de 
vaisseaux sanguins essentiels a leurs besoins ener- 
getiques et a fabriquer les proteines qui leur per- 
mettront de resister a Paction des molecules anti- 
cancereuses. Autrement dit, plus la tumeur est 
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Avantages therapeutiques 
du traitement precoce des tumeurs 



• Quantite totale de cellules 
tumorales a detruire 
(milliers contre milliards) 


• Absence de resistance 
aux medicaments 


Absence de 

degenerescence genetique 

Absence de vascularisation 
tumorale 


Figure 28 
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Inhibition de la proliferation tumorale 





Figure 29 
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petite et immature, meilleures sont les chances 
de Peliminer. 


A la recherche des aliments 
anticancereux 

On comprendra done que Pidentification des ali¬ 
ments possedant des quantites importantes de 
molecules anticancereuses revet une importance 
enorme pour maximiser nos chances de contrer 
le cancer. Une procedure bien etablie consiste a 
fabriquer des extraits bruts de vegetaux, a ste¬ 
riliser les preparations obtenues et a utiliser ce 
materiel pour determiner dans quelle mesure 
ils inhibent la croissance de differentes tumeurs 
d’origine humaine a Paide de modeles de cellules 
cancereuses cultivees en laboratoire (Figure 29). 
A titre d’exemple, on peut voir que Paddition 
d’extraits d’ail, de betterave et de certains choux, 
comme le kale, provoque un arret de la croissance 
de cellules cancereuses isolees de tumeurs du sein 
et de la prostate (Figure 30). 

Certains aliments d’origine vegetale pos- 
sedent egalement de puissantes proprietes anti- 
inflammatoires et peuvent contribuer a empe- 
cher la creation d ? un climat dbnflammation 
chronique propice au developpement du cancer. 
Par exemple, la curcumine du curcuma et le res- 
veratrol du vin rouge (voir chapitres 9 et 15) 
contiennent des molecules capables de bloquer 
une etape cruciale de la synthese de la COX-2 par 
les cellules cancereuses; cette propriete joue un 
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Inhibition de la croissance de cellules isolees de tumeurs par des extraits de legumes 
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role important dans leur potentiel d’interference 
avec la croissance de certains types de cellules 
cancereuses. Cette propriete anti-inflammatoire 
semble etre partagee par plusieurs vegetaux. En 
effete des recherches effectuees dans notre labora- 
toire indiquent que Pajout d’extraits de groseilles, 
de mures ou de canneberges a des cellules deri- 
vees d ? un cancer de la prostate inhibe remarqua- 
blement la hausse de COX-2 induite par le TNF, 
une puissante molecule impliquee dans Pappa- 
rition de Pinflammation (Figure 31). Compte 
tenu du role important de Pinflammation dans 
le developpement du cancer^ il va sans dire que 


les proprietes anti-inflammatoires de plusieurs 
aliments ne peuvent qu'avoir un impact positif 
sur la prevention du cancer. 

Tout compte fait> la plus faible incidence de 
cancer chez les individus consommant de plus 
grandes quantites de vegetaux est directement 
liee a leur contenu en composes anticancereux^ 
qui permettent de restreindre le developpement 
des microtumeurs se developpant spontanement 
dans nos tissus. Un apport constant de ces com¬ 
poses anticancereux dans Palimentation repre¬ 
sente done la base de toute strategic visant a pre- 
venir le developpement du cancer. 


Effet anti-inflammatoire des petits fruits 



+ + + + + + + + + + + + + + + InM TNF-oc 


Tl 


L'intensite du signal renvoie a la quantite de COX-2 secretee. 


Figure 31 
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En resume 

■ Les aliments selectionnes au cours de 
1'evolution contiennent des composes 
benefiques aux proprietes anticancereuses 
a bien des egards similaires a ceux d'ori- 
gine synthetique. 

■ La prise en compte de ces composes dans 
le regime alimentaire quotidien cree des 
conditions hostiles empechant le develop- 
pement des microfoyers tumoraux generes 
spontanement au cours de notre vie. 

Prevenir le cancer par I'alimentation est 
equivalent a une chimiotherapie non 
toxique utilisant les molecules antican¬ 
cereuses presentes dans les aliments et 
qui combat le cancer a la source avant 
qu'il parvienne a maturite et menace le 
bon fonctionnement de I'organisme. 




Chapitre 5 


Les composes phytochimiques: un cocktail 
anticancereux dans votre assiette! 


En nutrition, les aliments que nous mangeons 
sont generalement presentes sous deux angles. 
On parlera de macronutriments (les glucides, les 
proteines et les lipides) et de micronutriments (les 
vitamines et les mineraux) (Figure 32). Cette des¬ 
cription est cependant incomplete, car dans le cas 
des fruits et des legumes la composition de ces 
aliments ne se limite pas a ces elements nutri- 
tifs: il existe en effet une autre classe de molecules 
qui sont presentes en quantites appreciates: 
les composes phytochimiques (du grec pbyto , 
plante). Ces composes sont les molecules res- 
ponsables de la couleur et des proprietes organo- 
leptiques (affectant les organes des sens) propres 
non seulement aux fruits et aux legumes, mais 
egalement a plusieurs boissons et epices intime- 
ment liees aux traditions culinaires de nombreux 
pays. 


Le rouge eclatant de la framboise, Podeur si 
caracteristique de Pail ou encore la forte sensation 
d’astringence causee par le cacao ou le the sont 
tous des caracteristiques directement liees a la 
presence de differents composes phytochimiques 
dans ces aliments. Et ces composes sont presents 
en abondance: un regime alimentaire equilibre 
comprenant un melange de fruits, de legumes et 
de boissons comme le the et le vin rouge contient 
environ 1 ou 2 g de composes phytochimiques, 
ce qui correspond a Pingestion d’un cocktail 
d’environ 5 000 a 10 000 composes differents 
par jour! Loin d’etre negligeable, le contenu des 
fruits et legumes en molecules phytochimiques 
est done sans conteste une caracteristique essen- 
tielle de ces aliments (Figure 33). 

Jusqu’a tout recemment, les vitamines, mine¬ 
raux et fibres etaient consideres comme les seules 
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proprieties benefiques des fruits et des legumes 
pour la prevention des maladies chroniques^ 
notamment le cancer. Cependant^ aucune etude 
n’est parvenue a demontrer que des doses mas- 
sives de supplements vitaminiques peuvent 
apporter une protection quelconque contre les 
maladies chroniques^ dont le cancer. Les resul- 
tats de nombreuses etudes menees sur le sujet 
indiquent meme plutdt Linverse: il y a une aug¬ 
mentation des risques de deces associes a la prise 
de fortes doses de certains de ces supplements^ 
en particulier ceux de betacarotene^ de selenium 
et des vitamines A et E. Du point de vue de la 
prevention du cancer^ il est done de plus en plus 


certain que la protection offerte par la consom- 
mation reguliere de vegetaux est surtout liee a 
leur contenu en composes phytochimiques. 

Le cocktail phytochimique: un 
arsenal de molecules anticancereuses 

Les composes phytochimiques sont les molecules 
qui permettent aux plantes de se defendre contre 
les infections et dommages causes par les micro- 
organismes, les insectes ou d'autres predateurs. 
Les plantes ne peuvent fuir leurs agresseurs et 
ont par consequent du elaborer des systemes de 


Composition moleculaire des aliments 



Figure 32 
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protection tres perfectionnes pour repousser ou 
contrecarrer les effets nefastes d’agresseurs pre¬ 
sents dans leur environnement. Ces pesticides 
naturels sont essentiels a la survie des especes 
vegetales et, par ricochet, de Lensemble des ani- 
maux de la planete. Sans compter que plusieurs 
de ces insecticides (cafeine, nicotine, morphine, 
entre autres) influencent grandement le quoti- 
dien de l’humanite en raison de leurs puissantes 
proprietes psychoactives! 

Les composes phytochimiques produits par 
la plante ont des fonctions antibacterienne, anti- 
fongique et insecticide, ce qui reduit les mefaits 
causes par les agresseurs et permet a la plante de 
survivre a ces conditions hostiles. Cest d’ailleurs 
pour cette raison que ces composes sont souvent 
presents en grandes quantites dans les parties les 
plus susceptibles d’etre attaquees par les agres¬ 
seurs, notamment les racines et les fruits. Par 
exemple, comme nous le verrons au chapitre 15, 
lorsque le raisin des vignes est attaque par cer¬ 
tains micro-organismes, il secrete de grandes 


quantites d’une substance qui agit comme fongi- 
cide et contrecarre l’effet negatif de ces parasites. 

Le role protecteur de ces differents com¬ 
poses phytochimiques n’est cependant pas res- 
treint a leurs effets sur la bonne sante des plantes; 
ces molecules jouent egalement un role de pre¬ 
mier plan dans nos systemes de defense contre 
le developpement du cancer. En effet, plusieurs 
etudes sur les composes isoles de ces aliments ont 
montre qu’un grand nombre d’entre eux inter¬ 
fered avec divers evenements impliques dans 
le developpement du cancer et, par consequent, 
pourraient representer la plus grande arme mise a 
notre disposition pour combattre le developpement de 
cette maladie. 

D’une part, les dizaines de milliers de com¬ 
poses phytochimiques d’origine vegetale pos- 
sedent plusieurs effets pharmacologiques qui 
freinent la progression du cancer, que ce soit en 
attaquant directement les cellules cancereuses, en 
modulant positivement l’environnement de ces 
cellules pour les maintenir dans un etat latent et 
inoffensif ou encore en augmentant la biodispo- 
nibilite de molecules anticancereuses (Figure 35). 

D’autre part, les vegetaux possedent une tres 
faible densite calorique, et leur consommation 
reguliere permet de reduire l’apport en energie 
et ainsi d’eviter le surpoids, un important fac- 
teur de risque de cancer. Il ne faudrait pas non 
plus passer sous silence l’enorme impact des ali¬ 
ments d’origine vegetale sur la composition de la 
flore microbienne intestinale: les amidons et les 
fibres des vegetaux ne sont pas bien absorbes par 


Les elements essentiels a la vie 


• Eau 

• Acides amines: 9 

• Acides gras: 2 

• Vitamines: 13 

• Mineraux: 13 

• Composes phytochimiques: 10000 

Figure 33 
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Communication vegetale 

L'incroyable capacite des plantes a se defendre est bien illustree par la strategie utilisee par I'acacia. 
Lorsque les koudous - une espece de gazelle friande des feuilles de cet arbre - agressent un acacia en brou- 
tant ses feuilles, I'arbre reagit rapidement en produisant un gaz, I'ethylene, qui se diffuse dans les environs 
et atteint les acacias situes dans un voisinage de 50 metres. Au contact de ce gaz, les arbres fabriquent 
des tanins, des molecules astringentes qui assechent la bouche de I'animal et le decouragent de poursuivre 
trap longtemps son repas, ce qui devasterait le feuillage de la population d'acacia (Figure 34). Une autre 
tactique est utilisee par certains vegetaux en reponse aux dommages causes par des insectes herbivores 
comme le criquet americain (Schistocerca americana). Au cours de leur«repas», ces insectes secretent une 
classe de molecules, les cseliferines, qui sont rapidement reconnues par la plante comme un signal associe 
a la presence d'un ennemi. Les plantes emettent alors un melange tres complexe de molecules odorantes 
qui attire les ennemis naturels des criquets et leur permet de se debarrasser de leurs agresseurs. Prison- 
nieres de leurs racines qui les empechent de bouger, les plantes conservent toutefois leur liberte de parole! 



Acacia 


Tanin 

(compose 

phenolique) 


Ethylene 


Koudou 


devolution des plantes en reaction de defense contre des agresseurs 
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Pintestin et sont en grande partie fermentes au 
niveau du colon par les bacteries residentes, ce qui 
genere des produits benefiques comme des acides 
gras a courtes chaines dotes d'activites anti- 
inflammatoires. Cet impact est important, car 
la composition de cette flore intestinale, appelee 
microbiome, est de plus en plus reconnue comme 
une facette essentielle du controle du metabo- 
lisme et de la prevention des maladies chroniques 
en general. Par exemple, le microbiome des per- 
sonnes obeses est different de celui des personnes 
qui sont minces, et ces differences ont ete asso- 
ciees a une hausse du risque des cancers du colon 
et du foie. Il est interessant de noter que certains 
composes phytochimiques, notamment les poly¬ 
phenols, sont eux aussi tres peu absorbes par Pin- 
testin et atteignent le colon, ou ils favorisent la 


croissance de bacteries intestinales benefiques. Le 
simple fait ddntegrer une abondance de vegetaux 
aux habitudes alimentaires favorise done Peta- 
blissement d’un microbiome compose d'une pro¬ 
portion optimale de bacteries benefiques essen- 
tielles a la prevention du cancer. 

Tous les vegetaux contiennent en quantites 
variables plusieurs composes phytochimiques 
(Figure 36), et e'est d’ailleurs ce contenu qui 
est responsable des proprietes organoleptiques 
si caracteristiques de ces aliments (amertume, 
astringence, odeur...). Le manque d’enthou- 
siasme de certaines personnes envers les vege¬ 
taux est d’ailleurs lie en grande partie a ces pro¬ 
prietes organoleptiques: alors que le gout des 
graisses et du sucre est immediatement reconnu 
par notre cerveau comme synonyme d’un apport 


Des composes aux multiples effets 


Composes phytochimiques 
des plantes 


Effets 

pharmacologiques 


Effets 

metaboliques 


Effets sur 
le microbiome 


I 


I 


Cytotoxicite Environnement Biodisponibilite Reduction de Selection de bacteries 
anticancereuse cellulaire accrue I'apport calorique benefiques 












Immuno- Anti- Anti- 

modulateur inflammatoire angiogenique 


Reduction 
de Tobesite 


Effet anti- 
inflammatoire 



Figure 35 
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Principaux groupes de composes 
phytochimiques des fruits et des legumes 

Families 

Classes 

Sous-classes 



Anthocyanidines 



Flavones 



Flavanols 


FI a von oid ps 

Flavanones 

Flavonols 


1 LU V U 1 1 1 UC J 

Isoflavones 



Tanins 

Polyphenols- 

Acides 

phenoliques 

Hydroxycinnamates 

Hydroxybenzoates 



Stilbenes 


Non-flavonoides- 

Coumarines 



Lignanes 

Terpenes — 

Ca rote n oi des 

Monoterpenes 

H0 

ffV 0H 

Composes 

soufres 

Disulfures 

d'allyle 

Isothiocyanates 

°yY^o 

oy^y^° 

Saponines — 

Triterpenoides 

Steroides 

OH 


Figure 36 
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energetique rapide et efficace, Pamertume et 
Pastringence des vegetaux sont plutot inter- 
pretees comme une agression potentiellement 
nefaste pour la sante. Heureusement; ces reflexes 
de notre cerveau primitif ont ete progressivement 
attenues au cours de P evolution; ce qui permet 
aux humains dddentifier un nombre toujours 
croissant d'especes vegetales qui peuvent contri- 
buer activement au maintien d’une bonne sante. 

Il est souvent tres facile de determiner les 
principaux composes phytochimiques d'un ali¬ 
ment simplement par sa couleur ou son odeur. 
Par exemple, la plupart des fruits aux couleurs 
vives sont des sources importantes d’une classe de 
molecules appelees polyphenols (Figure 37). Plus 
de 4000 polyphenols ont ete identifies jusqu’a 
present^ ces molecules etant particulierement 
abondantes dans certaines boissons comme le vin 
rouge et le the vert; ainsi que dans plusieurs ali¬ 
ments solides comme les raisins^ les pommes, les 
oignons et les baies sauvages. On les trouve ega- 
lement dans plusieurs herbes et epiceS; ainsi que 
dans les legumes et les noix. D’autres classes de 
composes phytochimiques sont plutot caracteri- 
sees par leur odeur. Par exempt Podeur de soufre 
associee a Pail broye ou encore au chou cuit est 
due a la presence de composes soufres dans ces ali¬ 
ments; alors que celle (plus agreable) des agrumes 
est associee a la presence de certains terpenes. 

Nous decrirons plus en detail ces differentes 
molecules dans les chapitres qui leur seront spe- 
cifiquement consacreS; mais disons tout de suite 
que c'est la teneur elevee de certains aliments 
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en ces differentes classes de composes phyto¬ 
chimiques qui leur permet d’exercer leurs fonc- 
tions de prevention du cancer et d’etre consideres 
comme des alicaments. En d’autres termes, un 
alicament est un aliment, que ce soit un fruit, 
un legume, une boisson ou un produit de fer¬ 
mentation, qui contient en grande quantite 
une ou plusieurs de ces molecules au potentiel 
anticancereux. 

Le concept d’alicament nous permet de selec- 
tionner de fa<;on preferentielle les aliments que 
nous devons inclure dans un regime alimentaire 
destine a prevenir le developpement du cancer. 
Car si tous les fruits et legumes contiennent 
(par definition) des composes phytochimiques, 
la quantite de meme que la nature de ces com¬ 
poses varient enormement d’un fruit a P autre et 
d’un legume a l’autre. Tous les fruits et legumes 
n’ont pas ete crees egaux: la pomme de terre et la 
carotte ne peuvent etre comparees au brocoli ou 
au chou frise en ce qui concerne leur teneur en 
composes phytochimiques actifs contre le cancer, 
pas plus que la banane n’est comparable au raisin 
ou a la canneberge. Il existe des differences impor- 
tantes dans les taux de composes actifs associes 
aux aliments et, dans quelques cas, certains com¬ 
poses ne se retrouvent que dans un seul aliment. 

Ces differences ont evidemment d’enormes 
repercussions pour la prevention du cancer: 
par exemple, lorsque les chercheurs examinent 
l’impact de la consommation totale de fruits et 
legumes sur le risque de cancer, ils n’observent en 
general qu’une tres legere diminution du risque, 



Les polyphenols et la sante 


• Plus grande classe de composes 
phytochimiques trouvee dans la nature 

• Molecules responsables de I'astringence 
et de I'amertume des aliments 

• Tres grande variation de 
I'apport en polyphenols 
selon le regime alimentaire: 
de 0 a 1 g par jour 


Figure 37 
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soit environ 9 %. Par contre, lorsque la consom- 
mation de certains vegetaux specifiques est prise 
en compte, les reductions du risque de certains 
cancers sont beaucoup plus importantes. Une 
etude realisee aupres de 76 000 femmes a montre 
recemment que celles qui consomment reguliere- 
ment des peches et des bleuets voient leur risque 
d’etre touchees par un cancer du sein hormono- 
independant diminuer du tiers, tandis que la 
consommation d’autres fruits n’a pas d’impact 
significatif sur ce risque (Figure 38). Le meme 
phenomene est observe pour l’ensemble des vege¬ 
taux de Lalimentation: chaque classe d’aliments 


n’est active que contre certains cancers speci¬ 
fiques (Figure 39), et ce n’est qu’en consom- 
mant regulierement une grande variete de vege¬ 
taux dotes de proprietes anticancereuses qu’on 
peut combiner ces activites preventives et par- 
venir a veritablement reduire le risque global de 
cancer. 

Cette notion est capitale quand on tente 
d’expliquer les proprietes anticancereuses des 
vegetaux, car, par un curieux hasard, plusieurs 
des composes phytochimiques qui affichent les 
plus fortes activites de prevention du cancer ne 
sont presents que dans certains aliments bien 


Diminution du risque du cancer du sein par les peches 
et les bleuets compares aux autres aliments 



Figure 38 


D'apres Fung et coll., 2013. 
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Etudes prospectives montrant le lien entre la consommation d'aliments 
specifiques et I'incidence des cancers dans les populations humaines 


Aliment 

Nombre de participants 

Type de cancers 

Reduction du risque (%) 

Legumes cruciferes 

47 909 

Vessie 

50% 


4309 

Poumon 

30% 


29361 

Prostate 

50% 

Tomates 

47 365 

Prostate 

25% 

Agrumes 

521457 

Estomac, oesophage 

25% 


477312 

Estomac 

39% 

Legumes verts 

81922 

Pancreas 

75% 

(folate alimentaire) 

11699 

Sein (post-menopause) 

44% 

Legumes verts 

31000 

Sein 

30% 

Lignanes 

58049 

Sein (post-menopause ER+) 

28% 

Carottes 

490802 

Tete et cou 

46% 

Pommes, poires, 
prunes 

490802 

Tete et cou 

38% 

The vert 

69 710 

Colorectal 

57% 

Huiles vegetales 
et noix (tocopherol 

295344 

Prostate 

32% 

alimentaire) 

Vitamine D/Calcium 

10578 

Sein (post-menopause) 

35% 

Bleuets 

75929 

Sein (ER-) 

31% 

Noix 

75 680 

Pancreas 

35% 



Figure 39 
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Quelques composes phytochimiques anticancereux d'origine alimentaire 



Tomates 


Figure 40 
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precis (Figure 40). Que ce soit les isoflavones du 
soja, le resveratrol du raisin, la curcumine du cur¬ 
cuma, les isothiocyanates et indoles du brocoli ou 
encore les catechines du the vert, toutes ces mole¬ 
cules anticancereuses ont une distribution dans 
la nature extremement restreinte. Autrement dit, 
s’il est vrai que, de maniere generale, les fruits et 
les legumes sont des parties integrantes d’un 
regime alimentaire equilibre, il faut examiner de 
plus pres les composes phytochimiques qufils 
contiennent dans le cadre d'un regime visant a 
reduire les risques de cancer. 

De la meme fagon, il est imperatif d’aug- 
menter la portee de ces recommandations pour 
y inclure trois aliments parmi ceux qui possedent 
les plus hauts taux de composes anticancereux 
trouves dans la nature, soit le the vert, le soja 
ainsi que le curcuma. Car en plus des faits scien- 
tifiques demontrant incontestablement les pro¬ 
prietes anticancereuses des molecules associees 
a ces aliments, et dont nous traiterons dans les 
chapitres suivants, il faut souligner une coinci¬ 
dence eloquente: les pays ayant les plus faibles 
taux de cancers, les pays asiatiques en particulier, 
comptent precisement le the vert, le soja et le cur¬ 
cuma a la base de leur alimentation. 

Cela suppose la necessite de modifier consi- 
derablement le regime alimentaire typique des 
societes occidentales. En effet, combiner des ali¬ 
ments aussi divers que tomates, choux, the vert, 
piments, curcuma, soja, ail et raisin equivaut 
d'une certaine fa<;on a integrer des millenaires de 
traditions culinaires developpees par les cultures 


du monde, tant europeennes qu ? asiatiques. Mais 
c'est aujourd'hui possible pour la grande majo¬ 
rity des gens grace a un acces facile a des den- 
rees alimentaires provenant des quatre coins du 
monde. 

Et beaucoup plus 
que des antioxydants! 

Avant de decrire les fa<;ons par lesquelles les com¬ 
poses phytochimiques peuvent etre benefiques 
pour la prevention du cancer, il est important de 
mentionner un point fondamental: ces molecules 
ne sont pas que des antioxydants. Il est actuelle- 
ment impossible de parler des proprietes bene¬ 
fiques d ? un aliment sans qudl soit fait mention de 
son « potentiel antioxydant» ou de son contenu 
eleve en « antioxydants ». En fait, de nos jours, le 
terme antioxydant est tellement utilise a toutes les 
sauces dans les medias de masse qu’on pourrait 
penser que la seule fonction des aliments est de 
constituer une source d’antioxydants (et evidem- 
ment de vitamines, mais puisque les vitamines 
possedent la plupart du temps des proprietes 
antioxydantes...) et que c’est seulement ce carac- 
tere qui fait qu’un aliment est bon ou mauvais 
pour la sante (voir encadre p. 86). 

Effectivement, plusieurs composes phyto¬ 
chimiques, notamment les polyphenols, pos¬ 
sedent une structure chimique ideale pour 
absorber les radicaux fibres et, de fait, ces mole¬ 
cules sont des antioxydants beaucoup plus 
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Qu'est-ce qu'un antioxydant? 


L'oxygene de L'air que nous respirons sert de com¬ 
bustible a nos cellules pour produire de I'energie 
biochimique sous la forme d'une molecule extre- 
mement importante, I'ATP. Cette combustion n'est 
cependant pas parfaite et genere des quantites 
considerables de «dechets» communement appeles 
les «radicaux libres». Ces radicaux Libres sont 
nocifs pour la cellule, car ils attaquent la struc¬ 
ture de plusieurs de ses constituants, particuliere- 
ment I'ADN, les proteines et les lipides, ce qui pro- 
voque des dommages considerables. En vieillissant, 
une cellule peut accumuler plus de 50000 lesions 
imputables aux radicaux libres, et cette alteration 
de I'ADN contribuerait au developpement du cancer 
(Figure 41). 

Pour simplifier, disons qu'un antioxydant est 
tout simplement une molecule qui transforme ces 


radicaux libres en produits inoffensifs, reduisant 
ainsi leurs effets nefastes. Nos cellules contiennent 
plusieurs molecules antioxydantes pour se proteger 
des radicaux libres, mais il est probable que cette 
defense soit insuffisante pour contrer les effets 
negatifs de la multitude d'agresseurs toxiques d'ori- 
gines alimentaire et environnementale qui nous 
entourent - radiations ionisantes, rayons ultra¬ 
violets, fumee de cigarette... L'addition d'anti- 
oxydants a I'alimentation pourrait alors apporter 
des renforts au systeme de defense naturelle de nos 
cellules et done nous proteger du cancer. Cepen¬ 
dant, plusieurs etudes ont montre que les supple¬ 
ments d'antioxydants (betacarotene, vitamines A 
et E) n'ont aucun effet sur le risque de cancer et 
augmenteraient meme les risques de developper 
la maladie. 
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puissants que les vitamines. Par exemple, une 
pomme de taille moyenne, qui contient relative- 
ment peu de vitamine C, soit environ 10 mg, a 
une activite antioxydante equivalente a celle de 
2250 mg de vitamine C ! Autrement dit, les pro¬ 
prietes antioxydantes des fruits et des legumes 
tiennent plus de la presence de composes phyto¬ 
chimiques comme les polyphenols, alors que leur 
contenu en vitamines ne joue qu'un role assez 
mineur dans ces proprietes. 

Par contre, d’autres classes de composes dont 
nous verrons Pimportance dans le chapitre sui- 
vant, les isothiocyanates, ont une activite antioxy¬ 
dante tres moyenne et sont pourtant parmi les 
molecules ayant le plus d’influence sur le develop- 
pement du cancer. Done, si Pactivite antioxydante 
est une propriete de plusieurs molecules, cette pro¬ 
priete n'est pas necessairement responsable de ses 
effets biologiques. La theorie des antioxydants 
concorde egalement plus ou moins bien avec 
certaines donnees accumulees au fil des annees; 
ainsi, bien qu'une pomme de terre au four (avec 
sa peau) ait une activite antioxydante quatre fois 
plus elevee que le brocoli, douze fois plus que le 
chou-fleur et vingt-cinq fois plus que la carotte, 
elle presente un faible potentiel en prevention du 
cancer. Par consequent, si les proprietes antioxy¬ 
dantes sont une caracteristique commune a plu¬ 
sieurs aliments d'origine vegetale et peuvent cer- 
tainement contribuer a contrecarrer les effets 
nefastes des radicaux libres, notamment en ce qui 
concerne Poxydation des parois des vaisseaux a 
Porigine de plusieurs maladies vasculaires, il faut 


cependant arreter de voir ces aliments seulement 
comme des sources d'antioxydants. C'est d'ail- 
leurs pour cette raison que le Departement ame- 
ricain de PAgriculture (USDA) a recemment cesse 
la publication des donnees sur Pactivite antioxy¬ 
dante de differents aliments, de fa<;on a eviter que 
ces valeurs soient utilisees de fa<;on abusive par 
les industriels pour promouvoir les bienfaits de 
leurs produits. 

Au contraire, Pavantage d ? un regime alimen- 
taire base sur un apport quotidien d’alicaments 
reside dans la grande polyvalence du mode d ? ac- 
tion des composes presents dans ces aliments. 
Loin d'etre seulement des neutralisateurs de radi¬ 
caux libres, les composes phytochimiques pos- 
sedent la propriete de cibler un grand nombre 
d'evenements distincts, tous associes au develop- 
pement du cancer (Figure 42), quelques-unes de 


Les antioxydants: quelques chiffres 


• Une vieille cellule 
peut accumuler jusqu'a 
67 000 dommages 

a son ADN. 

• Une personne de 

70 kg produit jusqu'a 
1,7 kg de radicaux 
libres par annee. 

• La contribution de 
la vitamine C aux 
defenses antioxydantes 
n'excede pas 15%. 


Figure 41 
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ces molecules agissant meme sur plusieurs 
plans. Des composes actifs^ comme ceux de Tail 
et du chon, agissent en empechant P activation 
des substances cancerigenes^ alors que d’autres^ 
comme certains polyphenols (resveratrol^ cur- 
cumine, catechines ou genisteine), empechent 
la croissance des tumeurs en interferant direc- 
tement avec les cellules tumorales ou encore en 
contrecarrant la formation des nouveaux vais- 
seaux sanguins essentiels au developpement du 
cancer. A plusieurs egards^ ces processus vises 
par les composes d’origine nutritionnelle sont 
analogues a ceux de molecules synthetiques qui 


sont actuellement developpees comme medica- 
ments^ illustrant encore une fois a quel point les 
aliments riches en molecules anticancereuses pos- 
sedent une action semblable a celle des medica¬ 
ments. Cette combinaison de composes phyto- 
chimiques laisse done a la tumeur peu de chances 
de se developper^ car en eliminant des le depart 
Pactivite mutagenique des cancerigenes^ et en 
controlant la croissance de tumeurs microsco- 
piques ayant malgre tout pu se developper^ ces 
composes parviennent a maintenir la tumeur 
eventuelle a un stade primitif non dommageable 
pour Porganisme. 
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En resume 

■ Les vegetaux ne sont pas uniquement une 
source de vitamines et de mineraux: ils 
contiennent plusieurs milliers de com¬ 
poses phytochimiques qui jouent des roles 
cles dans le maintien de la bonne sante 
de ces plantes. 

■ Ces composes phytochimiques possedent 
des proprietes anticancereuses tres puis- 
santes qui ciblent de nombreux processus 
impliques dans le developpement du 
cancer. 

> Une alimentation basee sur un apport 
constant en aliments contenant des taux 
exceptionnels de ces composes represente 
la meilleure arme actuellement a notre 
disposition pour la prevention du cancer. 
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Je veux qu/’on agisse, et qu*on allonge 
les offices de la vie, tant qvfon peut: 

et que la mort me treuve 
plantant mes chous. 

Michel Eyquem de Montaigne, 
Essais, I, XIX (1595) 






Chapitre 6 


Les cellules cancereuses 
detestent les choux! 


Une legende grecque fondee sur les recits de 
Vlliade raconte que Dionysos, le dieu de la vigne, 
fut fort mal re^u lors de son passage en Thrace. Le 
belliqueux Lycurgue, roi des Edoniens, repoussa 
en effet Farmee du dieu a l’aide de son aiguillon de 
bceuf, le formant ainsi a se refugier dans la grotte 
de Thetis, la nymphe de la mer. Cependant, rendu 
fou par cette victoire, Lycurgue se mit a saccager 
ce qu’il croyait etre les vignes sacrees du dieu, mais 
qui etait en fait les pieds de son propre fils, Dryas. 
Dionysos punit le roi pour ce sacrilege en faisant 
subir une terrible secheresse au peuple thrace, sa 
colere ne pouvant etre apaisee que par la mise 
a mort de Lycurgue. Torture et ecartele par les 
Edoniens, Lycurgue pleura de douleur avant de 
mourir, et de ses larmes pousserent des choux... 

Loin d’etre la seule histoire rocambolesque 
associee au chou (on n’a qu’a penser a son role 


dans la naissance des bebes), cette legende 
constitue neanmoins un reflet de la place 
importante occupee par ce legume dans l’his- 
toire des civilisations europeenne et mediterra- 
neenne. Cultive depuis au moins 6 000 ans, et 
etant par ce fait probablement le doyen de nos 
legumes, le chou est omnipresent tant dans 
l’histoire de Lalimentation que dans les tradi¬ 
tions litteraires antique et medievale, et comme 
le disait Rabelais dans les aventures de Pan- 
tagruel, « O que troys & quatre foys heureulx 
sont ceulx qui plantent chous », sa culture 
representait un symbole de tranquillite et de 
pacifisme. 

Pourtant, le moins qu’on puisse dire est que 
ces legumes ne font certainement pas partie des 
aliments qui suscitent beaucoup de passion et 
d’enthousiasme chez les gens ! Fades pour les 

(Suite page 96) 
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Les choux 


Les plantes de La famiLle du chou appartiennent a 
une sous-famiLLe de cruciferes connue en botanique 
sous I'appellation de Brassica. Les principaux choux 
consommes, tous des descendants de I'espece Bras¬ 
sica oleracea, sont Les choux pommes ( Brassica ole- 
racea capitata), Le brocoli ( Brassica oleracea ita- 
lica), le chou-fleur ( Brassica oleracea botrytis), les 
choux de Bruxelles ( Brassica oleracea gemmifera) 
et les choux sans tete a feuilles ( Brassica oleracea 
acephala) comme Le chou frise et Le chou cava¬ 
lier. Les choux comestibles asiatiques sont des des¬ 
cendants d'une espece Brassica distincte au gout 
plus delicat. II y avait a une epoque des centaines 
de varietes distinctes de choux aujourd'hui dispa- 
rues, probablement a cause des pressions commer- 
ciales d'uniformite et de productivity A noter que 
Le navet, La moutarde, le cresson, la roquette et le 
radis appartiennent egalement aux Legumes cruci¬ 
feres, tout comme les especes oleagineuses de colza 
et sa variante d'origine canadienne, Le canola. 


Les choux pommes 

Cette categorie regroupe differents choux qui se 
distinguent autant par leur forme que par Leur 
couleur: Le chou a feuilles lisses blanc ou rouge, 
ainsi que le chou de Milan (chou de Savoie) vert, 
a feuilles cloquees ou frisees, souvent appele chou 
frise en Amerique mais qu'il ne faut pas confondre 
avec le chou frise europeen, qui correspond plutot 
au chou kale, un chou feuillu sans pomme. 

Le brocoli 

Aujourd'hui legume vedette de tout regime alimen- 
taire «sante» qui se respecte, le brocoli est pour- 
tant Longtemps reste relativement inconnu ail- 
leurs que dans ses pays d'origine, le sud de lltalie 
et la Grece. Le mot « brocoli» est d'ailleurs derive 
du Latin bracchium, signifiant «branche», proba¬ 
blement a cause de sa forme en bouquets sem- 
blable a celle d'un petit arbre. La culture du brocoli 
fut Longtemps confinee a lltalie, puis a I'est de La 
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Mediterranee apres Le declin de L'Empire romain, et 
il faLLut attendre Le mariage de Catherine de Media's 
avec Henri II, au debut du xvi e siecLe, pour Le voir 
apparaitre en France sous L'appeLLation d'«asperge 
itaLienne». De La meme fagon, ce n'est qu'avec 
L'arrivee massive d'immigrants itaLiens que Le bro- 
coLi fit veritabLement son entree en Amerique, ou 
iL est actueLLement un des Legumes verts Les pLus 
popuLaires. 

Le chou-fleur 

Cauti-fiori pour Les Romains, chou syrien pour Les 
Arabes du xn e siecLe, cette variete de chou est pro- 
babLement un descendant du brocoLi qui a migre 
vers Le Moyen-Orient a La chute de L'Empire romain 
pour revenir ensuite en Europe. «Le chou-fLeur 
n'est pas autre chose qu'un chou qui est passe par 
L'universite», ironisait Mark Twain dans Le Calen- 
drier de Pudd'nhead Witson, et iL n'avait peut-etre 
pas tort, si L'on considere Les efforts considerabLes 
qui ont ete necessaires pour seLectionner ce chou 
aux fLeurs si abondantes et depourvues de chLoro- 
phyLLe, consequence de Leur enveLoppement sous 
une couche epaisse de feuiLLes. 

Le chou de Bruxelles 

On pourrait presque dire que Le monde se divise 
en deux: ceux qui aiment Le chou de BruxeLLes et 
ceux qui Le detestent. On croit que cette espece 
de chou est apparue au xm e siecLe, mais eLLe ne 
s'est vraiment deveLoppee qu'a partir du debut 
du xvm e siecLe dans Le nord de L'Europe, pres de 


CHAPITRE 6 ■ Les ceLLuLes cancereuses detestent Les choux! 


BruxeLLes, tout simpLement dans L'optique de ren- 
tabiLiser au maximum La superficie cuLtivabLe neces- 
saire a L'approvisionnement de La popuLation tou- 
jours croissante de La cite. C'est une reussite sur 
toute La Ligne si on en juge par Les vingt a quarante 
petits choux pommes qui poussent Le Long d'une 
seuLe tige. Les choux de BruxeLLes sont veritabLe¬ 
ment dans une cLasse a part pour Leur contenu en 
composes phytochimiques anticancereux et, si on 
evite de Les faire trop cuire, iLs peuvent constituer 
un aLiment exempLaire dans une strategie de pre¬ 
vention du cancer. 

Le chou « feuillu » 

Ce chou de La variete acephala, qui veut Littera- 
Lement dire «sans tete», se caracterise par des 
feuiLLes epaisses non pommees, reLativement Lisses 
pour Le chou cavaLier (coLLard) ou tres frisees dans 
Le cas du chou kaLe. Les botanistes considerent que 
ces choux, et en particuLier Le kaLe, sont probabLe- 
ment La forme La pLus proche du chou sauvage ori- 
gineL, et done que ces especes sont certainement 
parmi Les premiers choux cuLtives. D'aiLLeurs, Le pere 
de La botanique, Le Grec Theophraste (372-287 av. 
J.-C.), enumere dans ses traites La cuLture de pLu- 
sieurs especes de choux, dont Le kaLe, cuLture qui 
fut par La suite confirmee par Les Romains PLine et 
Caton. Surtout popuLaires en Europe du Nord, ces 
choux gagneraient a etre pLus connus, car iLs sont 
des sources exceptionneLLes de fer, de vitamines A 
et C, d'acide foLique et de composes anticancereux, 
comme nous Le verrons pLus Loin. 
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uns, depourvus de finesse pour les autres, le 
chou et ses cousins sont plus ou moins meprises 
par certaines personnes. Pourtant, recoltes 
a temps et appretes de fa<;on convenable, ils 
peuvent constituer de veritables delices, d ? au- 
tant qufils sont parmi les aliments les plus aptes 
a contrer efficacement le developpement du 
cancer. 

Le chou est le prototype d’une famille de 
legumes appeles les cruciferes, terme servant a 
designer la forme en croix des fleurs produites 
par ces plantes pour se reproduire. Meme si cela 
peut paraitre a premiere vue difficile a croire, les 
principales especes de choux existant aujourd’hui, 
c ? est-a-dire le brocoli, le chou-fleur, les choux de 
Bruxelles, les chou frise, etc., descendent toutes 
directement du chou sauvage (voir encadre 
p. 94-95). Cest a partir de cette plante (. Bras - 
sica oleracea), qui pousse toujours a Petat sauvage 
sur les terrains accidentes des cotes rocheuses et 
des falaises de la cote atlantique de PEurope et 
de la Mediterranee, que les humains ont domes- 
tique le chou et force la main de P evolution en 
selectionnant, il y a peut-etre 4 000 ans, cer¬ 
tains specimens qui possedaient des caracteris- 
tiques bien precises repondant aux gouts culi- 
naires de ces peuples. Par exemple, les Romains 
semblaient rechercher un chou dont Pinflores- 
cence etait massive et parvinrent a developper 
les premieres varietes de brocoli et, par la suite, 
de choux-fleurs. Cette diversification de Pespece 
Brassica a du representer une activite extre- 
mement importante dans PAntiquite, car les 


specialistes estiment que la plupart des especes 
de choux actuellement connues etaient deja pre- 
sentes a Pepoque romaine, trois siecles avant 
Jesus-Christ. 

Les vertus therapeutiques du chou 

Dans les temps anciens, il semble que les plantes 
de la famille des cruciferes etaient principalement 
cultivees pour leurs vertus medicinales. Que ce 
soit la moutarde, dont la culture remonte a plus 
de 6 000 ans en Chine, ou encore les diverses 
formes de choux decrites par les botanistes grecs 
et romains, ces cultures visaient essentiellement 
a produire des plantes destinees a soulager divers 
desordres, de la surdite a la goutte, en passant 
par les troubles gastro-intestinaux. Le chou, en 
particulier, etait considere comme un aliment 
medicinal tres important pour les civilisations 
grecque et romaine, supplantant meme Pail, a 
une certaine epoque, en tant que remede favori. 
Vante par Pythagore, baptise «legume aux mille 
vertus » par Hippocrate (460-377 av. J.-C.), qui le 
preconisait entre autres comme remede contre la 
diarrhee et la dysenterie, le chou etait veritable- 
ment considere a cette epoque comme un aliment 
necessaire a une bonne sante. Avec raison d’ail- 
leurs, puisque le cynique Diogene (413-327 av. 
J.-C.) vecut jusqu’a Page venerable de 83 ans, 
n’ayant comme domicile qu’un pauvre tonneau 
et se nourrissant presque exclusivement de 
choux. 
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Marcus Porcius Cato, ou Caton PAncien (234- 
149 av. J.-C.), homme cPEtat romain tres puissant 
qui occupa la plus honorable et la plus redoutee 
de toutes les fonctions - celle de censeur, magis- 
trat notamment charge d’etablir le montant de 
Pimpot -, a ete le premier a utiliser le terme Bras- 
sica (du celtique bresic , signifiant « chou ») utilise 
encore aujourd'hui pour designer les legumes 
de cette famille. Tres mefiant envers les mede- 
cins, tous grecs a cette epoque, Caton conside- 
rait le chou comme le remede universel contre les 
maladies, une veritable fontaine de jouvence res- 
ponsable de sa bonne sante et de sa virilite (il eut 
un fils a 80 ans). Meme s’il occupait ses loisirs a 
cultiver plus d’une centaine de plantes medici- 
nales, Caton ecrivait dans son traite d’agriculture 
De agri cultura que « mange cru avec du vinaigre, 
cuit a Phuile ou a la graisse, le chou chasse tout 
et guerit tout», tant la gueule de bois causee par 
Pabus de vin que certaines maladies graves; selon 
lui, Papplication d’une feuille de chou ecrasee 
soulage un chancre qui apparait sur les seins. 

Si nous disposons heureusement de 
moyens modernes plus efficaces pour 
traiter le cancer du sein^ le role du 
chou comme remede aux abus 
d’alcool semble avoir traverse les 
ages; d’apres la recente appari¬ 
tion sur le marche russe d’une 
boisson salee faite a base de jus 
de chou et destinee a attenuer 
les effets des lendemains de fete 
difficiles... 



CHAPITRE 6 ■ Les ceLLuLes cancereuses detestent Les choux! 


Les effets anticancereux 
des legumes cruciferes 

Les etudes realisees jusqu'a present indiquent 
que les legumes cruciferes sont parmi les prin- 
cipaux responsables des proprietes anticance- 
reuses associees a la consommation de fruits et 
de legumes. Par exemple^ lors d’une etude ana- 
lysant 252 cas de cancer de la vessie qui s'etaient 
developpes chez 47 909 professionnels de la sante 
sur une periode de dix ans^ la consommation de 
cinq portions ou plus de legumes cruciferes par 
semaine, en particulier du brocoli et du chou, a 
ete associee a une baisse de moitie du risque de 
cancer de la vessie, comparativement aux indi- 
vidus ne consommant qu’une portion ou moins 
de ces legumes. Meme observation pour le cancer 
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du sein: les femmes suedoises qui consomment 
le plus de cruciferes, une ou deux portions par 
jour, voient leur risque de developper un cancer 
du sein s'abaisser de moitie par rapport a celles 
qui n ? en consomment pas ou peu. Sans enu- 
merer toutes les etudes suggerant un reel effet 
chimioprotecteur des legumes cruciferes, men- 
tionnons seulement que leur consommation 
reguliere a egalement ete associee a une baisse 
du risque de plusieurs autres cancers, comme 


Reduction du risque de cancer par les choux 
observee lors d'etudes prospectives 



Figure 43 
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ceux du poumon, du systeme gastro-intestinal 
(estomac, colon, rectum) ainsi que de la pros¬ 
tate (Figure 43). Dans ce dernier cas, trois por¬ 
tions ou plus de legumes cruciferes par semaine 
se sont meme revelees plus efficaces pour prevenir 
le cancer de la prostate que la consommation de 
tomates, pourtant suggeree a plusieurs reprises 
comme un aliment prevenant le developpement 
de cette maladie (voir chapitre 13). 

Un effet protecteur des cruciferes est aussi 
observe pour la prevention des recidives chez des 
personnes atteintes de certains cancers (preven¬ 
tion secondaire). Par exemple, les patients tou¬ 
ches par un cancer de la vessie qui mangent au 
moins une portion de brocoli par semaine voient 
leur risque de mortalite liee a ce cancer dimi- 
nuer de 60 %. Dans la meme veine, des etudes 
indiquent que les survivantes d’un cancer du sein 
qui consomment trois portions hebdomadaires 
de cruciferes ont un risque de recidive diminue 
de 50%. 

Done, si la quantite de fruits et de legumes 
presents dans Palimentation joue certainement 
un role cle dans la prevention du cancer, ces 
donnees indiquent que des types de legumes, 
notamment les cruciferes, sont particulierement 
importants pour contrer le developpement de la 
maladie. Ces observations sont capitales dans le 
contexte de Palimentation occidentale, en parti- 
culier nord-americaine, ou les pommes de terre 
constituent jusqu'a 50 % de Papport quotidien en 
fruits et legumes et ou la place occupee par les 
legumes cruciferes demeure encore tres restreinte. 
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Les composes phytochimiques 
des legumes de la famille du chou 

Les effets spectaculaires des legumes de la 
famille du chou sur la diminution du risque de 
developper plusieurs cancers suggerent que ces 
legumes constituent une source importante de 
composes phytochimiques. De tous les vegetaux 
comestibles pour Lhomme, les legumes cruciferes 
sont probablement ceux qui contiennent la plus 
grande variete de molecules phytochimiques aux 
proprietes anticancereuses. En plus de plusieurs 
polyphenols retrouves chez d'autres aliments 
protecteurs, presentes plus loin, les legumes cru¬ 
ciferes possedent egalement la caracteristique de 


Teneur en glucosinolates 
des principaux legumes cruciferes 


Legumes cruciferes 

Glucosinolates 

(mg/100 g) 

Choux de Bruxelles 

237 

Collards (choux cavaliers) 

201 

Kale 

101 

Cresson de fontaine 

95 

Navet 

93 

Chou pomme 
(blanc ou rouge) 

65 

Brocoli 

62 

Chou-fleur 

43 

Chou chinois (pak choi) 

54 

Chou chinois (pe-tsai) 

21 



Figure 44 


contenir un groupe de composes appeles glucosi¬ 
nolates (Figure 44). Ces molecules sont particulie- 
rement abondantes dans les choux de Bruxelles 
et les choux feuillus (kale et cavalier), mais elles 
sont aussi presentes en quantites appreciables 
dans Lensemble des cruciferes. 


Les glucosinolates 

Contrairement a la plupart des composes phyto¬ 
chimiques qui seront decrits dans les chapitres 
suivants, Limportance des glucosinolates dans 
la prevention du cancer par Lalimentation n’est 
pas directement liee a ces molecules mais plutot 
a leur propriete de liberer deux classes de com¬ 
poses a tres forte activite anticancereuse, les 
isothiocyanates et les indoles. 

Plus d’une centaine de glucosinolates existent 
dans la nature, servant de « reservoir » destine au 
stockage de plusieurs isothiocyanates et indoles 
differents, tous dotes d ? un tres grand potentiel 
anticancereux (Figure 45). Au cours de la mas¬ 
tication du legume, les cellules de la plante sont 
brisees, ce qui provoque le melange des differents 
compartiments presents dans les cellules, norma- 
lement separes Pun de Lautre. 

Les glucosinolates qui etaient stockes dans 
un des compartiments des cellules de brocoli 
sont alors mis en contact avec la myrosinase , une 
enzyme presente dans un autre compartiment et 
qui a pour fonction de couper certaines parties 
des molecules de glucosinolates. La mastication 


D'apres McNaughton et Marks, 2003. Les quantites indiquees 
sont la moyenne des resultats obtenus jusqu'a present. 
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Les legumes cruciferes: isothiocyanates 


Legumes Principaux isothiocyanates 

Chou Isothiocyanate d'allyle 

3- Methylsulfinylpropyl 
isothiocyanate 

4- Methylsulfinylbutyl isothiocyanate 

3- Methylthiopropyl isothiocyanate 

4- Methylthiobutyl isothiocyanate 

2-Phenylethyl isothiocyanate 
Isothiocyanate de benzyle 


Brocoli Sulforaphane 

3-Methylsulfinylpropyl 

isothiocyanate 

3- Butenyl isothiocyanate 
Isothiocyanate d'allyle 

4- Methylsulfinylbutyl 
isothiocyanate 


Navet 

Cresson 
de fontaine 

Cresson 
de jardin 

Radis 


Figure 45 



2-Phenylethyl isothiocyanate 
2-Phenylethyl isothiocyanate 

Isothiocyanate de benzyle 

4-Methylthio-3-butenyl 
isothiocyanate 
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du brocoli fait en sorte que Pisothiocyanate prin¬ 
cipal de ce legume, la glucoraphanine, se retrouve 
soudain en presence de la myrosinase et est imme- 
diatement transformee en sulforaphane, une 
puissante molecule anticancereuse (Figure 46). 
Autrement dit, les molecules anticancereuses des 
legumes cruciferes sont presentes a Petat latent 
dans les legumes intacts, mais la consommation 
de ces legumes permet de liberer les composes 
actifs anticancereux, qui peuvent alors accomplir 
les fonctions anticancereuses decrites plus loin. 

Du fait de la complexity de ce mecanisme, 
plusieurs facteurs doivent etre consideres pour 
maximiser Papport en isothiocyanates et indoles 
offert par le legume crucifere. Premierement, il 
est important de noter que les glucosinolates 
sont tres solubles dans l’eau: une cuisson a 
grande eau et de seulement dix minutes des cru¬ 
ciferes reduit de moitie la quantite de glucosi¬ 
nolates presents dans ces legumes et est done a 
proscrire. Deuxiemement, Pactivite de la myro¬ 
sinase est tres sensible a la chaleur, de sorte que 
la cuisson prolongee des legumes, a grande eau 
ou non, reduit substantiellement la quantite 
ddsothiocyanates qui peut etre liberee 
une fois le legume consomme. 
Des etudes suggerent que cer- 
taines bacteries de la flore intes- 
tinale pourraient transformer 
les glucosinolates en isothio¬ 
cyanates et ainsi compenser 
cette inactivation de Pen- 
zyme du legume causee par 









la chaleur, mais un tel role doit encore etre clai- 
rement etabli. Il est done preferable de cuire les 
legumes cruciferes le moins possible, dans le 
minimum de liquide, pour reduire la perte d ? ac¬ 
tivity de la myrosinase et des glucosinolates occa- 
sionnee par le trempage des legumes dans Y eau. 
Des techniques de cuisson rapide, a Letuvee ou 
encore saute au wok, sont certainement des 
fa<;ons faciles de maximiser la quantite de mole¬ 
cules anticancereuses apportee par les legumes 
cruciferes, en plus de rendre ces legumes gene- 
ralement plus attrayants et de meilleur gout. Les 
produits surgeles subissent une etape de blan- 
chiment a temperature elevee lors de leur pre¬ 
paration, ce qui reduit autant leur contenu en 
glucosinolates que Lactivite de la myrosinase, 
et ces produits sont par consequent une source 
de molecules anticancereuses nettement infe- 
rieure aux legumes frais. Enfin, pour favoriser la 


Production de sulforaphane 
lors de la mastication du brocoli 
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liberation des molecules actives, rappelez-vous de 
bien mastiquer vos legumes avant d’avaler! 


Le sulforaphane, la «star» 
des isothiocyanates 

Les isothiocyanates contiennent dans leur struc¬ 
ture un atome de soufre, le grand responsable de 
Lodeur caracteristique produite par la cuisson 
trop prolongee des choux et de leurs cousins. 
Puisque chaque isothiocyanate provient de la cou- 
pure d'un glucosinolate different, la nature des 
isothiocyanates associes aux legumes cruciferes 
depend evidemment de la nature des glucosino¬ 
lates presents dans ces legumes. Certains gluco¬ 
sinolates sont presents de fa^on quasi uniforme 
dans les legumes cruciferes, alors que d’autres 
membres de cette famille contiennent des quan- 
tites tres elevees d ? un type precis de glucosino¬ 
late, et done de Pisothiocyanate correspondant. 
Ces differences dans la composition sont impor- 
tantes, car quelques isothiocyanates possedent 
des proprietes anticancereuses plus puissantes 
que d’autres. Cest notamment le cas du sulfora¬ 
phane associe au brocoli. 

Le sulforaphane a ete isole pour la pre¬ 
miere fois en 1959 a partir de la passerage drave 
(Cardaria draba ), dans laquelle il est present en tres 
grande quantite. D ? un point de vue nutritionnel, 
le brocoli est cependant de tres loin la meilleure 
source de sulforaphane, cette molecule pouvant 
atteindre 60 mg par portion. Il est egalement 
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interessant de noter que les germes de brocoli 
peuvent contenir jusqu’a cent fois plus de sulfo- 
raphane que le brocoli mature. 

Le sulforaphane, et done le brocoli, merite 
une consideration particuliere dans le cadre de 
toute strategic de prevention du cancer par l’ali- 
mentation. Cet interet est justifie par plusieurs 
resultats obtenus au cours de la recherche des 
vingt dernieres annees et qui indiquent que le 
sulforaphane accelere considerablement l’elimi- 
nation par Lorganisme des substances toxiques 
qui ont le potentiel d’induire le cancer. Loin 
d’etre un phenomene sans consequences, l’aug- 
mentation de l’efficacite des systemes de detoxifi¬ 
cation par le sulforaphane reduit nettement l’ap- 
parition, le nombre et la grosseur des tumeurs 
mammaires de rats ou de souris provoquees par 
certaines substances cancerigenes. Comme nous 
l’avons vu precedemment, les etudes epidemiolo- 
giques indiquent que cet effet anticancereux s’ap- 
plique egalement aux humains. 
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II semble que le sulforaphane soit egalement 
capable d’agir directement aupres des cellules 
cancereuses et d’induire leur mort en declenchant 
le processus d’apoptose. Au cours d’une serie 
d’etudes portant sur la capacite des substances 
d’origine nutritionnelle a provoquer la mort de 
cellules isolees d’une tumeur cerebrale infantile, 
le medulloblastome, nous avons observe que le 
sulforaphane etait la seule molecule d’origine 
nutritionnelle testee capable de provoquer la 
mort de ces cellules. Cette capacite du sulfora¬ 
phane a provoquer la mort de cellules cancereuses 
a egalement ete observee pour d’autres types de 
tumeurs, comme celles du colon et de la prostate, 
ainsi que dans le cas de la leucemie lymphoblas- 
tique aigue, et suggere done qu’une action 
directe de la molecule sur les cellules tumorales 
contribue a ses proprietes anticancereuses. 

Le sulforaphane possede egalement des pro¬ 
prietes antibiotiques bactericides, notamment 
contre le Helicobacter pylori , la bacterie respon- 
sable des ulceres gastriques. Cette activite, de 
prime abord sans relation directe avec le cancer, 
pourrait neanmoins jouer un role tres impor¬ 
tant dans la protection contre le cancer de l’es- 
tomac, puisqu’on estime actuellement que l’infec- 
tion au H. pylori , avec les ulceres gastriques qui en 
decoulent, augmente considerablement (de trois 
a six fois) le risque de cancer de cet organe. L’in- 
gestion de brocoli permettrait au sulforaphane 
d’etre en contact direct avec la bacterie dans l’es- 
tomac meme et de prevenir a la source le develop- 
pement de cette maladie. Toutes ces proprietes 





font du sulforaphane Pisothiocyanate ayant le 
potentiel anticancereux le plus puissant et, par 
ricochet, font du brocoli Pun des aliments les 
plus importants pour prevenir Papparition de 
plusieurs cancers. 

Malgre toutes les proprietes benefiques asso- 
ciees au sulforaphane, il serait faux de croire que 
seule la consommation reguliere de brocoli peut 
aider a prevenir le cancer. Les isothiocyanates et 
indoles presents dans les autres membres de la 
famille des cruciferes possedent egalement plu¬ 
sieurs proprietes anticancereuses qui contribuent 
vraisemblablement a Pefifet protecteur de ces 
legumes. Parmi ces molecules, deux meritent une 
attention particuliere: Pisothiocyanate de phene- 
thyle (PEITC) ainsi que Pindole-3-carbinol (I3C). 

Uisothiocyanate de phenethyle (PEITC). Le 
PEITC est une molecule formee a partir de la 
gluconasturtiine, un glucosinolate present en 
grande quantite dans le cresson de fontaine et 
le chou chinois. Tout comme le sulforaphane, le 
PEITC est capable de proteger les animaux de 
laboratoire de cancers provoques par Pexposi- 
tion a des substances toxiques, notamment les 
cancers de Poesophage, de Pestomac, du colon 
et du poumon. Dans ce dernier cas, certaines 
etudes ont demontre qu’un apport accru en 
cresson dans le regime alimentaire d'un groupe 
de fumeurs (60 g par repas pendant trois jours) 
etait associe a une baisse des formes toxiques de 
la NNK, une nitrosamine cancerigene du tabac. 
Etant donne le tres fort potentiel cancerigene de 
la NNK, ces resultats illustrent bien a quel point 
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les isothiocyanates agissent comme de puissants 
agents protecteurs contre le developpement de 
tumeurs induites par les substances cancerigenes. 

Il semble de plus en plus certain que le meca- 
nisme d'action anticancereuse du PEITC impli- 
querait egalement une action directe sur les cel¬ 
lules cancereuses. Le PEITC est en effet un des 
isothiocyanates les plus toxiques pour les cellules 
cancereuses, notamment celles provenant de 
leucemies, de cancers du colon, du sein et de la 
prostate, cet effet etant lie a la capacite que pos- 
sede cette molecule de forcer les cellules a mourir 
par apoptose. Cette propriete suggere done que le 
PEITC pourrait non seulement prevenir le deve¬ 
loppement de tumeurs, mais egalement jouer un 
role de prevention dans le cas de tumeurs pre- 
existantes. En ce sens, des observations recentes 
indiquent que le PEITC est capable d'eliminer 
les cellules souches cancereuses, une sous- 
population de cellules tumorales qui resistent 
souvent aux traitements anticancereux et qui 
sont responsables de plusieurs recidives. 

Ces observations indiquent que les sources 
alimentaires de PEITC, comme le cresson de fon¬ 
taine, peuvent done constituer un rempart addi- 
tionnel contre le developpement de certains types 
de cancers, autant en raison de leur capacite a 
enrayer Paction de substances hautement canceri¬ 
genes que de leurs proprietes cytotoxiques envers 
les cellules cancereuses. 

Vindole-3-carbinol (13C). Meme s'il provient de 
Phydrolyse de glucosinolates comme les isothio¬ 
cyanates, le 13 C est different de cette classe de 
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molecules, tant du point de vue de sa struc¬ 
ture chimique (sans atome de soufre) que de 
son mode d’action anticancereuse. Le I3C pro- 
vient de la degradation de la glucobrassicine, un 
glucosinolate trouve dans la tres grande majo¬ 
rity des legumes cruciferes, quoiqu’il soit legere- 
ment plus abondant dans le brocoli et les choux 
de Bruxelles. 

Les recherches plus recentes sur le role 
chimiopreventif du 13C montrent un impact sur 
le metabolisme des cestrogenes et sur son apti¬ 
tude a interferer avec les cancers dependants des 
cestrogenes comme les cancers du sein, de Pen- 
dometre et du col de Luterus. En effet, il semble 
que le 13C ait la capacite d’induire dans la struc¬ 
ture de Lestradiol des modifications qui reduisent 
la capacite de cette hormone a favoriser la crois- 
sance des cellules de ces tissus. Cet effet est bien 
illustre par des resultats montrant que des cel¬ 
lules du col de Luterus contenant le virus du 
papillome humain HPV16 (la principale cause de 
ce cancer) et pouvant se developper en cellules 
cancereuses a la suite d’un traitement aux cestro¬ 
genes voient leur croissance stoppee par Padmi- 
nistration de I3C. 


En conclusion, les efforts considerables 
deployes par nos lointains ancetres pour generer 
toutes ces varietes de choux en valaient certaine- 
ment la peine, si on considere le contenu excep- 
tionnel des legumes cruciferes en composes 
phytochimiques anticancereux, en particulier 
de glucosinolates et de leurs formes actives, les 
isothiocyanates et les indoles. Inclure ces legumes 
dans le regime alimentaire represente done un 
moyen facile d’apporter a Lorganisme des quan- 
tites considerables de ces molecules et, par conse¬ 
quent, de prevenir le developpement de plu- 
sieurs cancers, notamment ceux du poumon et 
du tractus gastro-intestinal. Rappelons que les 
donnees actuellement disponibles sur les bien- 
faits du brocoli sont particulierement encou- 
rageantes. Par exemple, un regime comprenant 
trois ou quatre portions de brocoli par semaine, 
ce qui est loin d’etre excessif, s’est avere suffisant 
pour proteger des individus de polypes du colon, 
une etape importante dans le developpement du 
cancer de cet organe. Enfin, Paction inhibitrice 
de certains constituants des cruciferes envers 
les cestrogenes fait de ces legumes des elements 
essentiels a la lutte contre le cancer du sein. 
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En resume 

■ Les legumes cruciferes contiennent des 
quantites importantes de plusieurs com¬ 
poses anticancereux qui freinent le deve- 
loppement du cancer en empechant les 
substances cancerigenes de provoquer des 
dommages aux cellules. 

> Le brocoli et les choux de Bruxelles consti¬ 
tuent des sources exceptionnelles de ces 
molecules anticancereuses. 

Line cuisson legere ainsi qu'une bonne 
mastication des legumes sont necessaires 
pour profiter pleinement de leur potentiel 
anticancereux. 



Nous regrettons le poisson 
qn’on mangeait pour rien en Egypte! 
Et les concombres ! Et les melons! 
Et les poireaux! Et les oignons! Et Pail! 

Torah, Livre des Nombres 11:5 

L’ail est a la sante ce que 
le parfum est a la rose. 

Proverb e proven^al 


Chapitre 7 


L'ail et I'oignon, ou comment 
faire fuir le cancer 


Les nombreuses references historiques concer- 
nant Pusage de Pail et de ses cousins de la famille 
Allium (oignon, poireau, etc.) (voir encadre p. 108- 
109) par les civilisations anciennes representent 
un des exemples les mieux documentes de Putili- 
sation de plantes pour le traitement des maladies 
et le maintien de la sante en general. Tout le long 
de Phistoire des plus grandes civilisations, Pail a 
toujours ete considere tant comme un aliment 
que comme un medicament et, de ce fait, aucune 
autre famille de plantes n’est aussi intrinseque- 
ment liee a Pepanouissement des cultures culi- 
naires et medicales du monde. 

La culture de Pail et de Poignon tire probable- 
ment son origine de PAsie centrale et du Moyen- 
Orient, il y a au moins 5 000 ans, et s’est par la 
suite progressivement repandue vers la Mediter- 
ranee, en particulier en Egypte, et vers POrient, 


ou leur emploi en cuisine etait deja courant en 
Chine plus de 2 000 ans avant J.-C. Les Egyptiens 
raffolaient particulierement de Pail et de Poignon 
et leur attribuaient force et endurance. D’ailleurs, 
Phistorien grec Herodote d’Halicarnasse (484- 
425 av. J.-C.) relate dans ses ecrits la decouverte 
ddnscriptions sur la grande pyramide de Kheops 
decrivant la somme considerable (1 600 talents 
d’argent) depensee pour nourrir les ouvriers avec 
des repas a base d’ail et d’oignon. 

Loin d’etre un aliment strictement destine a 
la classe ouvriere, Pail avait une grande impor¬ 
tance dans les coutumes egyptiennes, comme Pin- 
diquent les gousses retrouvees parmi les richesses 
du tombeau de Toutankhamon (env. 1300 av. 
J.-C.). D’ailleurs, le Codex Ebers, un papyrus 
medical egyptien datant de cette epoque, men- 
tionne plus de vingt remedes a base d’ail contre 

(Suite page 110) 
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Les principaux membres de la famille Allium 


L'ail 

Incontestablement le condiment le plus repandu du 
monde. Tail (Allium sativa) est un ingredient essen- 
tiel de la plupart des traditions culinaires. Dans 
I'ecriture chinoise, le mot signifiant «ail», suan, 
est represente par un seul signe, ce qui implique 
une grande utilisation de cet aliment des le debut de 
revolution de ce langage. Utilise des I'Antiquite pour 
soigner les morsures d'animaux, comme celles des 
serpents, l'ail a meme acquis la reputation legen- 
daire d'etre un des moyens les plus efficaces pour 
eloigner les vampires. Legende d'autant plus etrange 
que les proprietes anticoagulantes associees a la 
consommation de l'ail devraient plutot avoir un effet 
d'attraction sur ces buveurs de sang inveteres! 

L'oignon 

Natif de I'Eurasie, le bulbe d 'Allium cepa est main- 
tenant cultive et consomme comme legume et 
condiment partout dans le monde. Essentiel a la 
culture egyptienne, qui le croyait dote de vertus 
de force et de puissance, symbole d'intelligence 
dans I'ancienne Chine ou encore legume de base 
de I'alimentation europeenne au Moyen Age, I'oi- 
gnon fait depuis longtemps partie integrante des 
traditions culinaires de I'ensemble des civilisations. 
Au point de vue phytochimique, l'oignon est une 
source majeure du flavonoi'de quercetine, dont la 
quantite peut atteindre jusqu'a 50 mg par 100 g. 


La molecule responsable des proprietes lacrymales 
de l'oignon, I'oxyde de propanethial, est egalement 
liberee par le bris du bulbe, mais etant tres soluble 
dans I'eau, elle peut facilement etre eliminee si I'on 
rince l'oignon pele sous I'eau courante. 

Le poireau 

De saveur plus subtile que ses cousins, le poireau 
(Allium porrum) est une plante originate de la 
region mediterraneenne, probablement du Proche- 
Orient. C'est un legume tres anciennement connu et 
a I'origine de plusieurs anecdotes, notamment sur 
ses proprietes vocales. Aristote, par exemple, etait 
persuade que le cri pergant de la perdrix etait lie 
a une nourriture riche en poireaux. Hypothese qui 
seduisit I'empereur romain Neron, qui consommait 
les poireaux en si grande quantite pour s'eclaircir 
la voix qu'il herita du sobriquet d'empereur «por- 
rophage»! Notons enfin que le poireau est I'em- 
bleme national du pays de Galles, en souvenir d'une 
bataille memorable contre les Saxons pai'ens (vers 
640) lors de laquelle saint David aurait conseille au 
roi Cadwallader de distinguer ses guerriers de leurs 
adversaires en leur faisant porter un poireau dans 
leurs chapeaux. Les Gallois ecraserent les Saxons, 
et on celebre encore cette victoire chaque l er mars, 
jour de la Saint-David, en portant un poireau ainsi 
qu'en mangeant le cowl, un plat traditionnel a base 
de poireau. 
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L'echalote 

Le nom Latin de L'echalote (Allium ascalonicum) 
fait reference au Lieu d'origine de La plante, 
Ascalon (Ashqelon), ville de L'ancienne Palestine, 
en bordure de La mer Mediterranee. Les croises 
(xn e siecle) ont probabLement introduit L'echalote 
en Europe, ou elle trouva sa terre de predilection 
en France. En effet. La France, avec La Bretagne, 
est devenue au fil des annees Le seuL pays pro- 
ducteur de ce condiment, d'ou I'appellation cou- 
rante d'echalote frangaise. 

Les echalotes ressemblent beaucoup plus a 
I'ail qu'a L'oignon, avec un bulbe forme de plu- 
sieurs gousses, chacune d'elles recouverte d'une 
pellicule. Le terme echalote est souvent utilise 
a tort, en Amerique, pour designer les oignons 
verts, qui sont essentiellement des oignons 
immatures. 

La ciboulette 

La ciboulette (Allium schoenoprasum) tire son 
nom du Latin cepula, qui signifie « petit oignon». 
ProbabLement originate d'Asie et d'Europe, La 
ciboulette etait particulierement utilisee en 
Chine, il y a au moins 2 000 ans, autant pour 
parfumer les mets que pour soigner les saigne- 
ments et Les empoisonnements. C'est au retour 
de son voyage en Orient que Marco Polo sensibi- 
lisa L'Europe aux proprietes medicinales et culi- 
naires de cette plante. 
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une variete cPaffections telles que maux de tete, 
vers, hypertension et tumeurs. 

Cela dit, Pusage medicinal de Pail n’est pas 
propre a PEgypte mais semble plutot etre commun 
a la plupart des civilisations anciennes. De nom- 
breuses references aux usages medicinaux de Pail 
ont egalement ete faites par Aristote, Hippocrate, 
Aristophane et le naturaliste romain Pline PAn- 
cien, ce dernier allant jusqu’a decrire pas moins de 
soixante et un remedes a base d’ail dans son His- 
toire naturelle. L’ail etait recommande pour traiter 
les infections, les problemes respiratoires, les 
troubles digestifs ainsi que le manque d’energie. 
Introduit en Europe par les Romains, son usage 
s’intensifia au Moyen Age comme moyen de lutter 
contre la peste et d’autres maladies contagieuses, 
puis, aux xvm e et xix e siecles, contre des maladies 
comme le scorbut et Pasthme. Ce n'est qu’en 1858 
que Louis Pasteur confirma finalement les puis- 
sants effets antibacteriens de Pail. 
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Les composes soufres 
de tail et de toignon 


On peut sourire en imaginant la surprise des pre¬ 
miers humains qui ont croque pour la premiere 
fois un bulbe d’ail ou d’oignon, car comment 
auraient-ils pu soup<;onner que des aliments en 
apparence aussi inodores soient capables de deve- 
lopper autant d’arome et de saveur? 

Cette grande difference s'explique par les 
modifications chimiques qui se produisent dans 
les bulbes des membres de la famille Allium a la 
suite d ? un bris mecanique, d'une fa<;on un peu 
analogue a ce que nous avons decrit pour les 
legumes cruciferes. L’arome et le gout si carac- 
teristiques des differentes especes Allium sont 
dus a leur contenu eleve en plusieurs composes 
phytochimiques soufres, c'est-a-dire des mole¬ 
cules qui contiennent un atome de soufre dans 
leur structure chimique. Prenons Pexemple de 
Pail pour illustrer les reactions se deroulant dans 
la petite gousse que vous vous preparez a ecraser 
pour ajouter au plat sur le feu. Conserves a tem¬ 
perature fraiche, les bulbes ont graduellement 
accumule de Yalliine, le constituant principal de 
Pail. Lorsque vous ecrasez la gousse, les cellules 
du bulbe sont brisees, ce qui provoque la libe¬ 
ration d’une enzyme appelee alliinase qui entre 
alors en contact avec Palliine et la transforme tres 
rapidement en allicine , une molecule tres odo- 
rante directement responsable de la forte odeur 
degagee par le bulbe que vous venez de broyer. 
V allicine est une molecule tres abondante (sa 



quantite peut atteindre jusqu’a 5 mg/g) mais 
tres instable, et elle est presque instantanement 
transformee en produits soufres plus ou moins 
complexes (Figure 47). La plupart des gens ont 
entendu parler de cette fameuse allicine, car tous 
les fabricants de supplements d’ail vantent les 
bienfaits de leurs produits en grande partie en 
se basant sur leur contenu en allicine. Sans etre 
necessairement frauduleuse, cette publicite n ? en 
est pas moins inexacte, car ces supplements ne 
contiennent pas de Lallicine mais de Lalliine, et 
on devrait plutot parler de leur potentiel a pro- 
voquer la liberation de Lallicine, potentiel qui 
est directement lie a une bonne preservation de 
Lactivite de Lalliinase presente dans ces supple¬ 
ments. D’ailleurs, des tests realises par un labo- 
ratoire americain independant ont demontre 
que la quantite d ? allicine liberee par ces supple¬ 
ments peut varier de 0,4 mg a 6,5 mg selon le 
fabricant. Le moyen le plus simple de connaitre 
exactement la quantite d ? allicine ingeree est done 
de consommer de Fail frais. 

Des reactions tres similaires se produisent 
dans Loignon emince; dans ce cas, la difference 
de Lodeur est essentiellement attribuable a la 
nature legerement distincte des molecules pre- 
sentes dans Loignon, qui, au lieu de generer de 
Lallicine et ses derives, provoque plutot la pro¬ 
duction d’acides sulfeniques et de thiosulfinates. 
En parallele, une autre enzyme (LF synthase) 
transforme Lacide 1-propenylsulphenique en un 
gaz volatil et tres irritant appele oxyde de pro- 
panethial. Ce gaz se diffuse dans Lair et atteint 
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Transformation des molecules 
lors du broyage de I'ail 
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Disulfure de diallyle (DADS) 



Figure 47 
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Pceil, provoquant alors une irritation qui induit 
la secretion de larmes. Cette formation d’oxyde de 
propanethial est maximale trente secondes apres 
le bris de Poignon et diminue par la suite. Avec 
certaines varietes d’oignons, il peut s'agir d’un 
mauvais moment a passer! 


Les proprieties anticancereuses de tail 

Les donnees actuellement disponibles sur le 
potentiel anticancereux des membres de la 
famille de Pail suggerent que ceux-ci jouent un 
role important dans la prevention des cancers 
du systeme digestif, en particulier ceux de Pes- 
tomac, de Pcesophage, de la prostate et du colon 
(Figure 48). 

Les premiers indices quant a un role de pre¬ 
vention du cancer de Pestomac proviennent 
d’etudes epidemiologiques menees dans la pro¬ 
vince de Yangzhong, dans le nord-est de la Chine, 
ou Pon remarque une forte proportion de ce type 
de cancer. V analyse des habitudes alimentaires 
des habitants de cette region a permis de demon- 
trer que certaines personnes consommaient rela- 
tivement peu d’ail et d’oignon, et que cette faible 
consommation etait associee a un risque trois 
fois plus grand de developper un cancer de Pes¬ 
tomac. On a obtenu des resultats similaires en 
Italie en comparant le regime alimentaire des 
habitants du Nord, ou Pail est peu utilise, et du 
Sud, grands consommateurs d’ail: une consom¬ 
mation abondante et frequente de legumes de 
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la famille Allium reduit considerablement la fre¬ 
quence du cancer de Pestomac. 

Par ailleurs, on pense que les especes de la 
famille de Pail peuvent prevenir d’autres types 
de cancers, notamment celui de la prostate. Lors 
d’une etude menee aupres des habitants de la ville 
de Shanghai, on a decouvert que les personnes 
qui consommaient plus de 10 g de legumes de la 
famille Allium par jour presentaient 50% moins 
de cancers de la prostate que ceux qui en consom¬ 
maient moins de 2 g par jour. Cet effet protecteur 
semble etre plus prononce pour Pail que pour 
les autres membres de la meme famille. Pour le 
cancer du sein, par contre, les donnees actuelles 


Reduction du risque de cancer par Tail 
observee lors d'etudes prospectives 



Figure 48 
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ne permettent pas encore cTetablir avec precision 
un role protecteur de Pail. Une etude hollandaise 
indique que si la consommation d’oignons etait 
liee a une forte reduction du cancer de Pestomac, 
elle n'avait pas ddmpact sur les risques de deve- 
lopper un cancer du sein. Par contre, des cher- 
cheurs frangais ont de leur cote observe que la 
consommation d’ail et d’oignons par des femmes 
du nord-est de la France (Lorraine) etait associee 
a une baisse de cancer du sein. 

Les donnees actuellement disponibles 
montrent que les quantites de legumes de la 
famille Allium consommees par plusieurs peuples 
occidentaux sont beaucoup plus faibles que celles 
qui sont necessaires pour observer une diminu¬ 
tion du risque de cancer. Par exemple, seulement 
15 % des hommes britanniques consomment 6 g 
d'ail (deux gousses environ) par semaine , et a peine 
20 % des Americaines ingerent plus de 2 g d’ail 
par semaine. 

Bien que plusieurs chercheurs aient postule 
que Pallicine serait responsable des proprietes 
medicinales de Pail, sa tres grande instabilite 
chimique souleve plusieurs doutes quant a Pef- 
ficacite de son absorption par Porganisme et de 
son action sur les cellules. En fait, comme nous 
Pavons mentionne precedemment, il est main- 
tenant bien connu que Pallicine est rapidement 
transformee en une foule de composes tels que 
Pajoene, le sulfure de diallyle (DAS), le disulfure 
de diallyle (DADS) et plusieurs autres molecules, 
et que ces derives ont des activites biologiques 
tres interessantes qui leur sont propres. Au total, 
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au moins vingt composes derives de Pail ont ete 
etudies et ont montre des activites anticance- 
reuses. Cependant, le DAS et le DADS, tous deux 
solubles dans Phuile, sont generalement consi¬ 
ders comme les principales molecules de Pail 
aptes a jouer un role dans la prevention du cancer. 

En laboratoire, les proprietes anticance- 
reuses des composes de Pail ont surtout ete etu- 
diees au moyen de modeles animaux ou Pappari- 
tion d ? un cancer est provoquee par des composes 
chimiques cancerigenes. En regie generale, les 
resultats obtenus sur les animaux concordent 
avec les observations realisees dans la population, 
c'est-a-dire que les composes phytochimiques de 
Pail et de Poignon ont la propriete de prevenir 
Papparition ou encore la progression de certains 
cancers, en particulier ceux de Pestomac et de 
Pcesophage, bien que des effets aient egalement 
ete notes pour le cancer du poumon, du sein et 
du colon. L’ail semble particulierement efficace 
pour eviter le developpement des cancers causes 
par les nitrosamines, une classe de composes 
chimiques possedant un tres fort potentiel cance- 
rigene. Ces composes chimiques sont formes par 
la flore intestinale a partir des nitrites, une classe 
d’agents alimentaires tres utilises comme conser- 
vateurs, en particulier dans les marinades et les 
produits a base de viande comme les saucisses, le 
bacon et le jambon. En empechant la formation 
de nitrosamines, des carcinogenes puissants qui 
se lient a PADN, les composes phytochimiques de 
Pail reduisent le risque que ces composes ennemis 
provoquent des mutations dans PADN et, par la 
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meme, le risque de developper un cancer. Cet effet 
protecteur de Tail face aux nitrosamines semble 
tres puissant^ car le DAS est meme capable 
de neutraliser le developpement du cancer du 
poumon provoque par la NNK, une nitrosamine 
extremement toxique formee par la transforma¬ 
tion de la nicotine lors de la combustion du tabac. 
Uail semble avoir un meilleur effet protecteur que 
Poignon bien que, dans ce dernier cas, il ait ete 
suggere que la consommation d’oignons etait elle 
aussi associee a un risque moindre de developper 
un cancer de Pestomac. 

Les composes de Pail et de Poignon pour- 
raient egalement interferer avec le developpement 
des cancers par leur effet sur les systemes respon- 
sables de Pactivation et de la detoxification des 
substances etrangeres ayant un potentiel cance- 
rigene (voir chapitre 6). En effet, plusieurs com¬ 
poses, comme le DAS, inhibent les enzymes res- 
ponsables de Pactivation des carcinogenes tout 
en augmentant celles qui agissent dans Pelimina- 
tion de ces composes. La consequence immediate 
de ces deux proprietes est que les cellules sont 
moins exposees aux agents cancerigenes et done 
moins susceptibles de subir des dommages a leur 
ADN, ce qui entrainerait le developpement du 
cancer. Les composes de Pail, tout comme ceux 
des legumes de la famille du chou, peuvent par 
consequent etre consideres comme des agents de 
prevention de premiere ligne, empechant le deve¬ 
loppement du cancer des le depart. 

En plus de leurs activites directes sur les 
substances cancerigenes, les composes de Pail 
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attaquent directement les cellules des tumeurs 
et provoquent leur destruction par le processus 
d’apoptose (voir chapitre 2, page 36). En effet, 
le traitement de cellules isolees de cancers du 
colon, du sein, du poumon, de la prostate ou 
encore de leucemies avec differents composes 
de Pail provoque des changements importants 
dans la croissance des cellules tumorales et 
active le processus menant a leur mort. La mole¬ 
cule la plus apte a provoquer la mort de ces cel¬ 
lules semble etre le DAS, quoique des effets simi- 
laires soient egalement observes avec d’autres 
derives, comme Pajoene. Notre laboratoire a ega¬ 
lement observe que le DAS pourrait contribuer a 
la mort des cellules cancereuses en modifiant leur 
aptitude a exprimer certaines proteines qui leur 
conferent la capacite de resister a certains medi¬ 
caments de chimiotherapie. 

En somme, les proprietes anticancereuses des 
legumes de la famille de Pail semblent principa- 
lement liees a leur contenu en composes soufres. 
Neanmoins, dans le cas de Poignon notamment, 
il ne faut assurement pas negliger Papport impor¬ 
tant en certains polyphenols, dont la quercetine, 
une molecule qui empeche la croissance d'un tres 
grand nombre de cellules cancereuses et qui inter¬ 
fere avec le developpement de cancers chez les ani- 
maux. Quoi qufil en soit, selon les connaissances 
acquises jusqu'a present, il est de plus en plus 
certain que les composes de Pail et de Poignon 
peuvent agir comme de puissants inhibiteurs du 
developpement du cancer en ciblant au moins 
deux processus impliques dans le developpement 
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des tumeurs. D'une part, ces composes pourraient 
prevenir P activation des substances cancerigenes 
en diminuant leur reactivite ainsi qu’en accele¬ 
rant leur elimination, ces deux effets contribuant 
a reduire les dommages causes par ces substances 
a PADN, la principale cible visee par ces canceri¬ 
genes. D’autre part, ces molecules sont egalement 
capables de reduire la propagation des tumeurs 
en interferant avec le processus de croissance des 
cellules cancereuses, ce qui provoque la mort de 


ces cellules par apoptose. Meme si d’autres etudes 
sont necessaires pour identifier avec encore plus 
de precision les moyens par lesquels les mole¬ 
cules derivees de Pail et de Poignon parviennent 
a exercer ces differentes actions, il ne fait toute- 
fois aucun doute que Pail et les autres vegetaux 
de cette famille meritent une place importante 
dans une strategic de prevention du cancer par 
Palimentation. L'ail peut faire fuir beaucoup plus 
que les mauvais esprits et les vampires ! 
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En resume 

■ L'ail et ses cousins freinent le developpe- 
ment du cancer, tant par leur action pro- 
tectrice envers les dommages causes par 
les substances cancerigenes que par leur 
capacite d'empecher la croissance des cel¬ 
lules cancereuses. 

■ Les molecules responsables de ces effets 
anticancereux sont liberees par le bris 
mecanique des legumes. L'ail fraichement 
ecrase est done de loin la meilleure source 
de composes anticancereux et doit etre 
prefere aux supplements. 


La decouverte d’un mets nouveau 
fait plus pour le genre humain 
que la decouverte d’une etoile. 


Jean-Anthelme Brillat-Savarin, 
La Physiologie du gout (1825) 



Chapitre 8 


Le soja, une source incomparable 
de phytoestrogenes anticancereux 


L’origine exacte de la culture du soja demeure 
inconnue, mais il est admis qu'elle s'est conside- 
rablement developpee il y a environ 3 000 ans en 
Mandchourie, dans le nord-est de la Chine (les 
provinces actuelles de Liaoning, Jilin et Heilon¬ 
gjiang), au cours de la periode correspondant a 
la dynastie Zhou (Tcheou) (1122-256 av. J.-C.). A 
cette epoque, le soja etait considere comme Pune 
des cinq graines sacrees, avec Porge, le ble, le millet 
et le riz, mais selon certains specialistes ce carac- 
tere sacre etait surtout lie a son utilisation comme 
fertilisant des sols pour ses proprietes de fixation 
de Pazote. En effet, le soja, comme toute la grande 
famille des legumineuses (haricots, doliques, pois 
et lentilles, par exemple), possede la caracteristique 
d’assimiler Pazote present dans Patmosphere et de 
le transmettre a la terre. Ces plantes sont done tres 
rentables, puisqu’elles permettent de bonifier le sol 


tout en formant des substances hautement nutri¬ 
tives dans un laps de temps relativement court. 

Le soja n’aurait ete veritablement inclus dans 
Palimentation qu’apres la decouverte des tech¬ 
niques de fermentation au temps de la dynastie 
Zhou. En effet, les premiers aliments fabriques a 
partir de la feve de soja furent le resultat de fer¬ 
mentations, comme le miso et la sauce soja, suivis 
par la decouverte de la fabrication du tofu (voir 
encadre p. 120-121). Quoi qufil en soit, e'est au 
cours de cette periode que la culture et les pro- 
cedes de fermentation du soja se sont progressi- 
vement repandus dans le sud de la Chine, pour 
ensuite gagner, au cours des siecles suivants, la 
Coree, le Japon et le Sud-Est asiatique, ou ces 
peuples appreciaient la facilite de culture du soja, 
ses proprietes nutritives exceptionnelles ainsi que 
ses vertus medicinales. Encore de nos jours, la 

(Suite page 122) 
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Les principales sources alimentaires de soja 


Les feves nature (edamame) 

L '.edamame, terme japonais qui signifie «feves 
sur la branche», constitue I'amuse-gueule par 
excellence au Japon. Les cosses sont recoltees 
hativement pour eviter le durcissement excessif 
des feves. Apres avoir ete legerement bouillies, 
les feves sont mangees directement a partir des 
cosses. En Occident, on peut trouver les cosses 
surgelees dans bon nombre de supermarches. 
C'est certainement la fagon la plus savoureuse et 
agreable de consommer du soja, d'autant plus que 
ces feves sont egalement une excellente source 
de composes phytochimiques anticancereux, 
les isoflavones. 



Le miso 

Le miso est une pate 
fermentee faite d'un 
melange de feves de 
soja, de sel et d'un 
agent fermentant (koji) 
provenant generale- 
ment du riz et contenant 
le compose Aspergillus 
oryzae. Les ingredients sont 
melanges et mis a fermenter 
pendant une periode allant de six 
mois a cinq ans. Apparu au Japon vers les annees 
700, le miso est depuis la periode Muromachi 


(1338-1573) I'un des ingredients les plus impor- 
tants de la cuisine traditionnelle japonaise. Histo- 
riquement, le miso fut utilise sous forme de soupe 
pour compenser le manque de proteines impose 
par I'interdiction bouddhiste de consommer de 
la viande et, encore aujourd'hui, la soupe miso 
constitue la base de I'alimentation traditionnelle 
japonaise ichiju issai (une soupe accompagnee d'un 
plat avec legumes et de riz). Au Japon, pas moins 
de 4,9 kg de miso sont consommes par personne 
chaque annee! 

La sauce soja 

La sauce soja constitue le premier ingredient de 
I'assaisonnement japonais et est incontestable- 
ment le plus celebre des aliments a base de soja 
en Occident. Cette sauce est obtenue par la fer¬ 
mentation des feves de soja a I'aide d'un champi¬ 
gnon microscopique, Aspergillus sojae. Les varietes 
de sauce soja sont le shoyu, un melange de feves 
de soja et de ble, le tamari, fait seulement a partir 
de feves de soja, ainsi que la sauce teriyaki, qui 
inclut d'autres ingredients comme le sucre et le 
vinaigre. 

Les feves roties 

Les feves sont trempees dans I'eau, puis roties 
jusqu'a ce qu'elles deviennent brunatres. D'appa- 
rence et de saveur comparables aux arachides, elles 
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sont urn plat interessant etant donne leur teneur 
elevee en proteines et en isoflavones. Au Japon, 
les feves de soja roties sont surtout mangees le 
3 fevrier de chaque annee, a Setsubun, la fete qui 
celebre le passage de I'hiver au printemps, d'ou 
leur nom de Setsubun no mame. Dans chaque foyer, 
durant Setsubun , quelqu'un porte un masque de 
demon et les enfants de la maison le chassent en 
Lui langant des feves de soja et en disant: Fuku 
wa uchi, oni wa soto (« Le bonheur dans la maison, 
le demon dehors»). La coutume veut qu'il faille 
manger le nombre de feves correspondant a son 
age pour eloigner la maladie durant I'annee qui 
vient. 

Le tofu 

La fabrication du tofu remonte probablement a 
La periode Han occidentale (220-22 av. J.-C.) en 
Chine. Cette technique est basee sur La pressuri- 
sation des feves de soja prealablement trempees 
dans L'eau, ce qui provoque I'extraction d'un Liquide 
blanchatre, le «lait». 

Le tofu est traditionnellement obtenu par 
coagulation de ce «Lait» a L'aide d'un compose 
naturel marin, le nigari, ou encore par le chlo- 
rure de magnesium (extrait du nigari), le chlorure 
de calcium (produit tire d'un mineral' extrait de la 
terre), le sulfate de calcium (gypse), le sulfate 
de magnesium (sel d'Epsom) ou des acides 
(jus de citron, vinaigre). Le tofu occupe 
une place centrale dans toutes Les cuisines 
asiatiques, avec une consommation annuelle 


par personne d'environ 4 kg pour 100 g en Occi¬ 
dent. Bien que la saveur du tofu soit relative- 
ment fade, elle peut etre grandement modifiee 
selon les ingredients qui y sont ajoutes, puisqu'il 
absorbe le parfum des aliments avec lesquels il est 
prepare. 

Le lait de soja 

Contrairement a la croyance populaire, la consom¬ 
mation de Lait de soja ( tonyu ) est un phenomene 
recent en Asie et, ironiquement, elle a ete grande¬ 
ment popularisee par Harry Miller, un medecin et 
missionnaire adventiste americain qui a etabli les 
premieres usines de fabrication de Lait de soja, en 
1936 en Chine et en 1956 au Japon. En Chine et en 
Coree, seulement 5% de I'apport en soja provient 
du lait, et ce pourcentage est encore plus faible au 
Japon. Le lait de soja a pour de nombreuses per- 
sonnes un gout desagreable cause par la presence 
de composes odorants produits par une enzyme 
appelee lipooxygenase et liberee par la pressuri- 
sation des feves. II est done souvent vendu sous 
forme de boisson aromatisee contenant des quan- 
tites assez importantes de sucre, tout en etant 
beaucoup moins riche en phytoestrogenes que les 
aliments traditionnels a base de soja. 
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consommation de soja et de ses produits derives 
fait partie integrante des traditions culinaires des 
pays asiatiques. 

Si ces aliments font partie du quotidien des 
Japonais, des Chinois et des Indonesiens, entre 
autres, force est d’admettre que le soja demeure 
relativement meconnu en Occident et que seule 
une minorite de personnes Pont integre a leur ali¬ 
mentation. Par exemple, la consommation quoti- 
dienne moyenne de soja est approximativement 
de 65 g par personne au Japon et d’environ 40 g 
en Chine, alors qu'en Occident elle n'excede pas 
1 g. En Occident, les legumineuses comme le soja 
sont classees sous « viandes et substituts » dans la 
pyramide alimentaire, une classification quelque 


Teneur en isoflavones des principaux 


peu injuste compte tenu de leur richesse en pro- 
teines, en acides gras essentiels, en vitamines et 
mineraux ainsi qu'en fibres alimentaires. Il s’agit 
veritablement d’un aliment exemplaire dont le 
potentiel demeure encore largement inexploite 
dans nos societes. D’autant plus que, comme 
nous le verrons dans ce chapitre, les feves de soja 
representent non seulement une source nutri¬ 
tive interessante, mais sont egalement une source 
extremement importante de molecules phyto- 
chimiques anticancereuses. 

Les isoflavones, un ingredient 
essentiel aux proprietes 
benefiques du soja 


aliments derives des feves de soja 


Aliments 

Isoflavones 

Farine ( Kinako) 

(mg/100 g) 

199 

Feves roties 

128 

(Setsubun no mame) 
Feves vertes homilies 

55 

(Edamame) 

Miso 

43 

Tofu 

28 

Lait de soja ( Tonyu) 

9 

Tofu dog 

3 

Sauce soja ( Shoyu) 

1,7 

Pois chiches 

0,1 

Huile de soja 

0 



Les composes phytochimiques principaux du 
soja sont un groupe de polyphenols appeles 
isoflavones. Bien que les isoflavones soient pre- 
sentes egalement dans quelques autres vegetaux 
comme les pois chiches, seule la consommation 


■ “ W 4 de soja permet d’en fournir a Y organisme des 

| * quantites appreciables. 

Comme le montre la figure 49, la plupart 
des produits derives du soja contiennent une 
quantite importante dfisoflavones, sauf la sauce 
soja, ou la majorite de ces molecules sont degra- 
dees durant le long processus de fermentation, 
et Phuile de soja (souvent vendue sous Pappella- 
tion « huile vegetale », dans les supermarches), qui 
en est totalement depourvue. Les concentrations 
les plus fortes d’isoflavones se retrouvent dans 


Figure 49 
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la farine de soja ( kinako ), dans les feves de soja 
nature ou roties ainsi que dans certains produits 
fermentes comme le miso. Le tofu contient egale- 
ment une quantite tres appreciable d’isoflavones. 

Si la consommation d’aliments a base de soja 
est tres faible en Occident, il n’en demeure pas 
moins que la majorite d’entre vous consommez 
a votre insu beaucoup de proteines de soja. En 
Occident, les produits a base de soja sont dits de 
« deuxieme generation », c’est-a-dire des produits 
industriels ou les proteines animales sont rempla- 
cees ou encore bonifiees par Lajout de proteines 
derivees du soja. Done, au lieu d’etre considerees 
comme des aliments a part entiere comme en 
Orient, les proteines du soja sont plutot utilisees 
comme ingredients mineurs dans des produits 
aussi varies que des hamburgers, saucisses, pro¬ 
duits laitiers, pains, patisseries et biscuits. 

Ces produits, typiquement occidentaux, ne 
contiennent que tres peu d’isoflavones, puisqu’ils 
sont fabriques avec des concentres de proteines 
issus du traitement industriel des feves (extrac¬ 
tion a l’aide de solvants derives du petrole, trai¬ 
tement a haute temperature, lavage avec des 
solutions a base d’alcool). Les proteines de soja 
obtenues par ces procedes n’ont done que tres 
peu a voir avec celles des feves d’origine. Par 
consequent, si la substitution de proteines ani¬ 
males par des proteines vegetales dans ces ali¬ 
ments peut presenter un avantage nutritionnel 
(quoique l’utilisation grandissante de soja d’ori- 
gine transgenique pose egalement d’importants 
problemes ethiques et ecologiques), l’addition de 


ces substituts n’augmente pas leur contenu en 
isoflavones, car les proteines utilisees ont ete sou- 
mises a de tels procedes, avant d’etre integrees 
dans l’aliment, que les proprietes anticancereuses 
du soja ont disparu depuis longtemps. 

Le contenu en isoflavones des aliments derives 
du soja est important, car ces molecules peuvent 
avoir une influence sur plusieurs evenements asso- 
cies a la croissance incontrolee des cellules cance- 
reuses. Les principales isoflavones du soja sont la 
genisteine et la daidzeine, alors que la glyciteine 
est presente en plus faible quantite. Une caracte- 
ristique interessante des isoflavones est leur res- 
semblance frappante avec une classe d’hormones 
sexuelles feminines appelees cestrogenes et, pour 
cette raison, ces molecules sont souvent appe¬ 
lees phytoestrogenes (Figure 50). La plupart des 


Structure des hormones sexuelles 
et des phytoestrogenes 




Figure 50 
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Les isoflavones et les cancers du sein et de la prostate 


Les cancers du sein et de la prostate sont ce qu'on 
appelle communement des cancers «hormono- 
dependants», c'est-a-dire que leur croissance 
depend en grande partie des taux d'hormones 
sexuelles dans le sang. Dans des conditions nor- 
males, la quantite de ces hormones presentes dans 
I'organisme est etroitement surveillee par plusieurs 
systemes de controle qui veillent a ce que leur taux 
ne depasse pas une Limite donnee. Ces controles 
sont importants, car certaines hormones, comme 
les oestrogenes, sont de puissants stimulateurs 
de la croissance des tissus, et une trop grande 
quantite de ces hormones dans le sang peut pro- 
voquer une croissance incontrolee et generer un 
cancer. C'est pour cette raison que, dans les cas de 
cancer du sein, par exemple, il est courant d'ob- 
server dans le sang de personnes atteintes des 
quantites d'oestrogenes plus elevees que chez 
des personnes sans cancer. Les facteurs 
responsables des taux plus eleves 
d'hormones sexuelles chez les 
patients atteints de ces types 
de cancers demeurent encore 
tres mal compris mais pourraient 
inclure des elements du regime ali- 
mentaire. Par exemple, 
pport massif en 
latieres grasses 
d'origine animate 
et la surcharge 


corporelle qui s'ensuit representent un facteur de 
risque important pour le developpement de cer¬ 
tains cancers hormonodependants comme ceux de 
I'endometre ou du sein. Les femmes obeses ont des 
quantites elevees d'insuline dans le sang, ce qui, 
par des mecanismes fort complexes, modifie com- 
pletement les taux d'oestrogenes et de progeste¬ 
rone de leur organisme. Mentionnons seulement 
que les taux d'oestrogenes augmentent de fagon 
importante, ce qui mene a une surstimulation des 
cellules de I'endometre ou du sein et a une crois¬ 
sance excessive de ces tissus. 

Dans le cas du cancer de la prostate, la contri¬ 
bution des androgenes au developpement de cette 
maladie n'est plus a demontrer. La croissance 
excessive de la prostate semble un phenomene ine¬ 
vitable, puisque environ 40% des hommes ages de 
50 ans ont un cancer de la prostate a I'etat latent. 
Plusieurs facteurs d'origine alimentaire favorise- 
raient la progression du cancer de la prostate, dont 
les matieres grasses d'origine animale et I'obe- 
site, et le controle de la croissance de ces tumeurs 
latentes par des composes derives de I'alimenta- 
tion, comme le soja, revet en consequence une 
importance particuliere. Par contre, la protection 
offerte par le soja contre le cancer de la prostate 
ne se limiterait pas a son effet sur les recepteurs 
androgenes mais impliquerait egalement son acti- 
vite inhibitrice envers les recepteurs a facteur de 
croissance ainsi qu'une inhibition de I'angiogenese. 
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scientifiques sfinteressant au potentiel anticance¬ 
reux des isoflavones du soja considerent la genis¬ 
teine comme la principale molecule responsable 
de ces effets, de par sa capacite a bloquer Lactivite 
de plusieurs enzymes impliquees dans la prolife¬ 
ration incontrolee des cellules tumorales, provo- 
quant du coup L arret de leur croissance. 

Nous Lavons mentionne precedemment, en 
plus de leurs effets sur Pactivite de plusieurs pro- 
teines impliquees dans la croissance des cellules 
tumorales des cancers du sein ou de la pros¬ 
tate, les phytoestrogenes pourraient egalement 
agir comme antiestrogenes et ainsi diminuer la 
reponse des cellules a ces hormones. Le prin- 
cipe est le suivant: la genisteine est capable de 
se lier au recepteur des cestrogenes, mais cette 
affinite est plus faible et ne permet pas dhn- 
duire une reponse aussi forte que celle provo- 
quee par Phormone. En revanche, la similitude 
de structure de la genisteine lui permet d’encom- 
brer Pespace utilise par Lcestrogene, ce qui a pour 
resultat de diminuer sa liaison au recepteur et, 
par consequent, les effets biologiques decoulant 
de cette interaction (voir page 63). Ce meca- 
nisme est analogue a celui du tamoxifene, cou- 
ramment utilise pour le traitement du cancer du 
sein et qui possede une affinite avec le recepteur 
a cestrogenes identique a celle de la genisteine. 
Cette propriete de la genisteine et des autres iso¬ 
flavones d’agir sur les recepteurs hormonaux sus- 
cite beaucoup d’espoir pour la prevention des 
cancers dont la croissance depend des hormones 
(voir encadre). 


Les proprietes anticancereuses du soja 

Les cancers hormonodependants, comme ceux 
du sein et de la prostate, representent les prin- 
cipales causes de deces par cancer en Occident, 
alors que ces cancers sont beaucoup plus rares en 
Orient. L’omnipresence du soja dans Lalimenta- 
tion asiatique et sa quasi-absence dans celle des 
pays occidentaux suggerent que les enormes dif¬ 
ferences observees entre les taux de cancers chez 
les Orientaux et chez les Occidentaux pourraient 
etre liees a la capacite des isoflavones comme la 
genisteine de reduire la reponse aux hormones 
et done leur capacite a stimuler de fa<;on trop 
prononcee la croissance des cellules des tissus 
cibles. 

Les isoflavones et le cancer du sein 

Une relation entre le nombre de cancers du sein 
et la consommation de soja a ete suggeree pour la 
premiere fois a la suite d’une etude effectuee a Sin- 
gapour, ou les femmes premenopausees consom- 
mant le plus de soja (55 g par jour et plus) cou- 
raient deux fois moins de risques de developper 
un cancer du sein que celles qui en consommaient 
quotidiennement moins de 20 g. Plusieurs don- 
nees obtenues par la suite aupres de populations 
asiatiques semblent confirmer ce role protec- 
teur du soja; par exemple, une grande enquete 
effectuee sur une periode de dix ans aupres de 
21852 Japonaises a montre que la consommation 
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quotidienne de soupe miso et un apport en iso- 
flavones de 25 mg par jour etaient associes a une 
forte baisse du risque de developper un cancer 
du sein. Par contre, les resultats des etudes rea- 
lisees aupres des populations occidentals, en 
Amerique, par exemple, sont moins concluants. 
Ainsi, une vaste etude californienne portant sur 
111526 professeures n ? a montre aucune correla¬ 
tion entre Papport de soja et le risque de deve¬ 
lopper un cancer du sein, resultats egalement 
obtenus par trois autres etudes realisees a plus 
petite echelle. 

Comment expliquer ces diffe¬ 
rences ? Premierement, il est impor 
tant de noter que, dans plusieurs 
etudes ou la consommation de 
soja n'est pas associee a une dimi¬ 
nution du risque, Papport en iso- 
flavones est extremement faible. 

Par exemple, dans une etude rea- 
lisee a San Francisco aupres de 
femmes non asiatiques, les quan- 
tites de Papport en soja etaient 
de seulement 3 mg 
ddsoflavones par 
jour pour les plus 
grandes consom- 
matrices, et cet 


apport etait 
principalement 


lie a des isofla- 
vones derivees 
de proteines de 


soja ajoutees a des produits industriels. A peine 
10 % de ces personnes consommaient du miso ou 
du tofu plus d’une fois par mois, comparative- 
ment a trois fois par jour pour les Japonaises a 
faible risque de developper la maladie ! En fait, 
le contenu en isoflavones du groupe ayant Pap¬ 
port en soja le plus eleve de Petude californienne 
(3 mg/jour) est deux fois moindre que celui du 
groupe ayant Papport le moins eleve de Petude 
japonaise susmentionnee, pour lequel aucun effet 
protecteur du soja n’avait ete observe. Il est 
done probable qu’un certain seuil de 
consommation de soja soit necessaire 
pour provoquer une baisse du risque 
de cancer du sein, puisque, dans 
toutes les etudes suggerant un tel 
role protecteur, une consomma¬ 
tion de soja generant une quan¬ 
tity superieure a 25 mg d’isofla- 
vones est associee a une baisse 
marquee du risque de cancer du 
sein. 

Deuxiemement, il semble 
qu’un facteur cle pouvant 
influencer la baisse du 
taux de cancer du sein 
soit Page ou commence 
Papport alimentaire en 
produits contenant du 
soja. En effet, lorsque 
les etudes se penchent 
sur le risque de deve¬ 
lopper le cancer du 
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sein en examinant la consommation en soja des 
femmes au cours de la periode prepubere et de 
l’adolescence, il existe une tres forte relation 
entre une baisse du nombre de cancers du sein 
et cet apport en soja en bas age. Cette consom¬ 
mation precoce de soja semble etre tres impor- 
tante, car la protection contre le cancer du sein 
qu’elle procure continue de se faire sentir plus 
tard dans L existence, meme chez les femmes dont 
la consommation de soja diminue a Page adulte. 
Par exemple, si pour les Japonaises emigrees en 
Amerique le risque de developper un cancer du 
sein est sensiblement le meme que celui des Ame- 
ricaines d’origine, il a ete clairement demontre 
que ce risque est beaucoup moins eleve lorsque 
ces femmes emigrent plus tardivement. Autre- 
ment dit, plus ces femmes ont ete en contact 
avec un mode d’alimentation ou le soja occu- 
pait une place importante, moins les risques de 
developper un cancer du sein sont grands par 
la suite, meme si leurs habitudes alimentaires 
se sont modifiees au cours de Page adulte. Ces 
observations concordent parfaitement avec cer¬ 
tains resultats obtenus en laboratoire et mon- 
trant que des rats nourris avec un regime riche 
en soja avant la puberte deviennent plus resis- 
tants a un compose cancerigene provoquant la 
formation de tumeurs mammaires que des rats 
n’ayant ete nourris avec du soja qu’a Page adulte. 
La consommation de soja en bas age, et surtout 
durant la periode de la puberte, pourrait done 
s’averer cruciale dans Peflfet anticancereux de cet 
aliment. 


Les isoflavones et le cancer 
de la prostate 

Comme nous Pavons vu en introduction, il ne fait 
aucun doute que la composition du regime ali- 
mentaire joue un role essentiel dans la quantite 
alarmante de cancers de la prostate affectant les 
populations occidentales. Tout comme pour le 
cancer du sein, les Asiatiques ont des taux de ce 
cancer plusieurs fois inferieurs aux Occidentaux, 
en depit d’une proportion similaire de foyers 
tumoraux latents, ce qui suggere encore une fois 
que le regime alimentaire oriental contient des 
elements empechant le developpement de ces 
tumeurs latentes vers des stades cliniques plus 
graves pouvant mener au deces. 

Contrairement au cas du cancer du sein, cepen- 
dant, relativement peu d’etudes se sont penchees 
sur le role des isoflavones du soja dans la preven¬ 
tion du cancer de la prostate. Une etude portant sur 
8 000 hommes d’origine japonaise vivant a Hawaii 
a suggere que la consommation de riz et de tofu 
etait associee a une baisse du risque de developper 
un cancer de la prostate. De la meme fa<;on, une 
etude realisee aupres de 12395 adventistes de la 
Californie indique que la consommation quoti- 
dienne d ? au moins une portion de soja mene a une 
reduction marquee (70%) du risque d’etre touche 
par ce cancer. Il est done probable qu’un regime ali¬ 
mentaire dans lequel le soja occupe une place pri- 
vilegiee puisse jouer un role important dans la pre¬ 
vention de cette maladie, une hypothese fortement 
appuyee par les etudes sur les animaux. 
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Dans Pensemble, les etudes realisees jusqu’a 
present demontrent assez clairement le role 
important du soja dans la prevention des cancers 
du sein et de la prostate, de meme qu’une reduc¬ 
tion possible du risque des cancers de Puterus et 
du poumon (Figure 51). Ces effets protecteurs 
illustrent done combien Pinclusion du soja aux 
habitudes alimentaires, en particulier durant Pen- 
fance et Padolescence, peut entrainer des repercus¬ 
sions extraordinaires sur le risque de cancer. Une 
consommation moderee mais constante d’ali- 
ments derives du soja sur une longue periode 
reduit la probability d’en arriver a une croissance 
incontrolee des tissus du sein et de la prostate, 
illustrant a merveille comment un compose phyto- 
chimique actif parvient a maintenir a Petat latent 


Reduction du risque de cancer par le soja 
observee lors d'etudes prospectives 



Figure 51 
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les tumeurs qui ne cessent de tenter de se deve- 
lopper tout le long de notre vie. 


La fausse controverse 
entourant le soja 

Si la tres grande majorite des chercheurs, medecins 
et nutritionnistes s’accordent pour dire que Pin- 
troduction du soja dans le regime alimentaire est 
positive pour la sante, il existe neanmoins une cer- 
taine controverse sur sa consommation dans deux 
cas bien precis: les femmes menopausees et celles 
qui ont ou ont eu un cancer du sein. Cette contro¬ 
verse est basee sur le caractere faiblement cestro- 
genique des isoflavones, de meme que sur des resul- 
tats contradictoires obtenus chez des animaux de 
laboratoire auxquels ont ete greffees des tumeurs 
mammaires. En depit des nombreuses donnees 
contradictoires qui ont ete vehiculees a ce sujet au 
cours des dernieres annees^ les resultats recem- 
ment obtenus par la recherche demontrent 
clairement que cette controverse n ? a pas sa 
raison d’etre et que la consommation de soja 
est tout a fait securitaire. 

Soja et menopause 

La menopause est causee par la chute radicale dans 
le sang du taux des hormones sexuelles feminines, 
les cestrogenes et la progesterone, ce qui mene a 
Parret des fonctions reproductrices avec le vieil- 
lissement. Ce phenomene tout a fait normal est 
souvent accompagne de desagrements - comme 
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des bouffees de chaleur et un assechement de la 
muqueuse vaginale - et, plus important, d’une 
augmentation des risques de maladies cardiaques 
et d’un affaiblissement de la masse osseuse (Posteo- 
porose). L’ampleur ainsi que la frequence des effets 
genants de la menopause sont cependant beau- 
coup moins importantes chez les femmes asia- 
tiques que chez les femmes occidentales: a peine 
14% des Chinoises et 25% des Japonaises rap- 
portent des episodes de bouffees de chaleur, alors 
que de 70 a 80% des femmes occidentales doivent 
composer avec ces desagrements (Figure 52). 

Comme dans le cas du cancer du sein, la dif¬ 
ference marquee dans la consommation de soja 
par les femmes de ces deux cultures a encore une 
fois ete envisagee comme facteur responsable des 


Frequence des effets desagreables 
lies a la menopause 



Amerique Europe Malaisie Japon Singapour 
du Nord 


variations observees, amenant du coup Pinevitable 
apparition sur le marche de produits enrichis en 
isoflavones provenant d’extraits de soja ou encore 
de trefle rouge (une autre source abondante d’iso- 
flavones). Ces produits suscitent une certaine 
inquietude, car des preparations riches en isofla¬ 
vones ont accelere le developpement de cancers du 
sein chez des souris de laboratoire dont le taux 
d’cestrogenes etait bas, comme chez les femmes 
menopausees, ce qui n’est pas sans rappeler les 
resultats de Petude mentionnee plus haut. Ces pro¬ 
duits sont d’autant plus inquietants qu’une autre 
etude a demontre que Padministration d’une pre¬ 
paration de proteines de soja a des femmes agees 
de 30 a 58 ans provoque une hausse de plusieurs 
marqueurs sanguins associes au risque de deve- 
lopper un cancer du sein^ avec entre autres Pap- 
parition de cellules hyperplasiques ainsi qu’une 
hausse du taux d’cestrogenes sanguins. Dans 
Pensemble, ces donnees ont amene plusieurs per- 
sonnes a suggerer que les femmes menopausees 
ainsi que celles qui ont ou ont eu un cancer du 
sein devraient s’abstenir de consommer du soja. 

Dans le cas precis de la menopause^ cette 
polemique est absurde et n’a aucune raison d’etre, 
car il ne fait aucun doute que le soja n’est pas 
nefaste pour la sante des femmes, qu’elles soient 
pre- ou postmenopausees, comme en temoignent 
les faibles taux de cancer dans les pays consom- 
mant cet aliment. L’effet nefaste dont on parle ici 
est plutdt celui des preparations enrichies en isofla¬ 
vones, qui n’ont que peu a voir avec les aliments 
entiers a base de soja. 


Figure 52 
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Au lieu ddntroduire progressivement du soja 
dans P alimentation quotidienne pour atteindre 
des quantites d’isoflavones analogues a celles 
que consomment les Asiatiques, les Occiden- 
taux ont le reflexe d’isoler immediatement les 
composes actifs de Paliment et de les commer- 
cialiser sous forme de supplements, idealement 
avec la plus grande quantite possible d’isofla- 
vones pour faire mousser les ventes. C’est Pes- 
sentiel du probleme actuel sur les « dangers » 
des phytoestrogenes durant la menopause: il 
y a actuellement des Occidentaux qui consom¬ 
ment des quantites enormes de ces molecules, 
sans commune mesure avec celles atteintes par 
Palimentation traditionnelle des Asiatiques. 
Il faut se rappeler que les Asiatiques consom¬ 
ment generalement de 40 a 60 g de soja com- 
plet par jour, ce qui correspond a un maximum 
ddsoflavones de 60 mg. Lors de Petude concer- 
nant Pimpact de la soupe miso sur le risque de 
cancer du sein, les femmes qui presentaient un 
faible risque de developper la maladie avaient un 
apport quotidien de 25 mg d’isoflavones, alors 
qu’a Poppose certains supplements actuelle¬ 
ment en vente libre, sans aucune reglementation 
des organismes gouvernementaux, peuvent en 
contenir jusqu’a 100 mg par comprime ! On ne 
peut prevoir les consequences decoulant de Pad- 
ministration de telles doses ddsoflavones pures 
qui, comme n’importe quelle hormone, peuvent 
induire une trop grande reponse des tissus 
cibles lorsqu’elles sont presentes a des taux trop 
eleves. 
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Soja et cancer du sein 

Le principal volet de la controverse entourant le 
soja concerne les femmes affectees par un cancer 
du sein ou qui ont combattu ce cancer et qui sont 
actuellement en remission. Plus de 75 % des can¬ 
cers du sein sont diagnostiques chez des femmes 
de plus de 50 ans et, dans la tres vaste majorite 
des cas, ces cancers sont dependants des cestro¬ 
genes. Puisque la combinaison cestrogenes et 
progesterone augmente le risque de cancer du 
sein, certains chercheurs ont emis l’hypothese 
que la capacite des isoflavones du soja a interagir 
avec le recepteur a cestrogenes pourrait favoriser 
le developpement des tumeurs mammaires chez 
les femmes ayant des taux d’cestrogenes bas et des 
tumeurs residuelles ou existantes. L’hypothese est 
renforcee par Pobservation du fait que l’adminis- 
tration de preparations enrichies en isoflavones 
a des souris portant des tumeurs mammaires, et 
dont la croissance depend des cestrogenes, provo- 
quait une croissance accrue de ces tumeurs. 

Evidemment, une large part de cette contro¬ 
verse provient encore une fois de Putilisation de 
sources enrichies en isoflavones, et a la lumiere de 
ce que nous venons de decrire pour la menopause, 
il est evident que les femmes touchees par un cancer 
du sein doivent absolument eviter toute forme 
de supplements a base de ces composes phyto- 
chimiques. D’ailleurs, une etude a demontre que si 
des sources d’isoflavones purifiees provoquent une 
augmentation de la croissance de tumeurs mam¬ 
maires deja presentes chez un animal de labora- 
toire, Paliment entier contenant une quantite 


equivalente d’isoflavones n’a aucun effet sur cette 
croissance. Cette innocuite du soja alimentaire 
pour les personnes touchees par un cancer du sein 
est egalement suggeree par les etudes epidemiolo- 
giques montrant que les femmes asiatiques sont 
non seulement beaucoup moins touchees par ce 
cancer, mais que celles qui sont malgre tout affec¬ 
tees par cette maladie ont egalement des taux de 
survie plus eleves. 

De nombreuses etudes realisees au cours des 
dernieres annees demontrent clairement que la 
consommation reguliere de soja par les survi- 
vantes d’un cancer du sein est absolument sans 
danger et est meme associee a une diminution 
importante du risque de recidive et de la mortalite 
liee a cette maladie. Par exemple, une etude realisee 
aupres de 10000 femmes touchees par un cancer 
du sein a etabli que les survivantes qui consom- 
maient regulierement du soja (plus de 10 mg d'iso- 
flavones par jour) avaient 25% moins de risques 
d’etre affectees par une recidive de leur cancer. Il 
est egalement important de noter que, malgre la 
similitude des isoflavones avec les cestrogenes, les 
etudes indiquent que le soja n’interfere aucune- 
ment avec l’efficacite du tamoxifene ou de l’anas- 
trozole, deux medicaments frequemment utilises 
pour traiter les cancers du sein hormonodepen- 
dants. Pour les personnes qui ont ete touchees par 
un cancer du sein, il n’y a done que des avantages a 
integrer le soja aux habitudes alimentaires. 

Il faut garder en tete que la meilleure etude sur 
les bienfaits du soja a ete realisee par les Asiatiques 
eux-memes au cours des derniers millenaires et 
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que les resultats obtenus sont impressionnants. La 
consommation de soja pendant Lenfance et Lado- 
lescence ou durant la menopause n ? a jamais pre¬ 
sente aucun risque pour ces personnes, bien au 
contraire. Par consequent, une consommation 
moderee de soja (environ 50-100 g par jour), de 
fa<;on a absorber environ 25 a 40 mg d’isoflavones 
quotidiennement, ne peut qu’avoir des effets posi- 
tifs sur la sante en reduisant considerablement le 
risque de cancers du sein et de la prostate, qui, 
rappelons-le, sont les principaux cancers touchant 
les Occidentaux. De plus, le principal element actif 
de ces aliments, la genisteine, n’est pas seulement 


un phytoestrogene mais egalement une molecule 
qui a le pouvoir de contrecarrer Lapparition de 
plusieurs tumeurs en bloquant notamment la for¬ 
mation de nouveaux vaisseaux sanguins. 

Les lignanes, des phytoestrogenes 
anticancereux 

Meme si les isoflavones du soja sont sans doute 
les phytoestrogenes qui ont re<;u jusqu’a pre¬ 
sent le plus d’attention de la part des commu- 
nautes scientifique et medicale, d'autres classes 



Figure 53 
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de phytoestrogenes existent dans la nature et 
peuvent aussi participer a la prevention du cancer 
du sein (Figure 53). C’est notamment le cas des 
lignanes. 

Les lignanes sont des composes complexes 
presents dans plusieurs vegetaux, les graines de 
lin constituant de loin la meilleure source ali- 
mentaire de ces molecules (Figure 54). En effet, 
ces graines contiennent des niveaux tres eleves 
de secoisolariciresinol et de son proche parent le 
matairesinol. Ces composes sont importants 
pour la prevention des cancers dont la croissance 
depend des cestrogenes^ parce que les bacteries 


intestinales peuvent les transformer en enterolac- 
tone et en enterodiol, deux molecules qui inter¬ 
fered avec la liaison des cestrogenes aux cellules 
mammaires (Figure 55). 

Plusieurs etudes epidemiologiques concer- 
nant un role possible des lignanes dans la pre¬ 
vention du cancer du sein ont donne des resultats 
tres encourageants. Dans la plupart des cos, une 
hausse du taux sanguin d’enterolactone (produit 
par la transformation du secoisolariciresinol) est 
associee a une diminution du risque de cancer du 
sein, notamment chez les femmes premenopau- 
sees , dont les taux d’cestrogenes sont plus eleves. 


Secoisolariciresinol (SEC) 
et matairesinol (MAT) contenus dans 
les aliments riches en lignanes 


Aliment 

SEC 

MAT 


(ng/100 g) | 

1 Graines de lin 

369900 

10871 

Graines de tournesol 

610 

0 

Arachides 

298 

- 

Feves de soja 

273 

- 

Noix de cajou 

257 

4 

Noix de Grenoble 

163 

5 

Haricots rouges 

153 

- 

Pain de seigle 

47 

65 


Figure 54 
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Ces resultats concordent avec ceux de plusieurs 
recherches menees sur des animaux de labora- 
toire auxquels on avait greffe des tumeurs mam- 
maires. Ainsi, on a observe que Pajout de lignanes 
au regime alimentaire avait empeche le develop- 
pement des tumeurs implantees chez ces ani¬ 
maux. Il est aussi interessant de noter que des 
etudes ont montre que la consommation abon- 
dante d’aliments riches en lignanes est associee a 
une reduction tres importante (70%) de la mor¬ 
tality chez les femmes menopausees qui avaient 
ete touchees par un cancer du sein. Tout comme 


le soja, les graines de lin representent done une 
source majeure de phytoestrogenes capables de 
prevenir autant le developpement que les reci- 
dives de cancers du sein. Puisque ces graines sont 
egalement des sources exceptionnelles d’acide 
linolenique, un acide gras omega-3 capable d ? in- 
terferer avec le developpement du cancer en redui- 
sant Pinflammation chronique (voir chapitre 12), 
il s’agit done d ? un aliment anticancereux polyva¬ 
lent qui merite une place de choix dans toute stra¬ 
tegic de prevention du cancer par Palimentation. 
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En resume 

■ Les grandes differences dans I'incidence 
des cancers hormonodependants (sein 
et prostate) entre I'Orient et I'Occident 
pourraient etre attribuables en partie a la 
consommation de produits a base de soja, 
surtout si cette consommation debute a 
un age prepubere. 

■ La cle, pour profiter des effets anticance- 
reux du soja, demeure la consommation 
d'aliments entiers, telles les feves nature 
(edamame) ou le tofu, a raison d'environ 
50 g par jour. Les supplements d'isofla- 
vones sont cependant a proscrire. 

■ En plus du soja, les graines de lin repre¬ 
sented une fagon simple et economique 
d'augmenter I'apport en phytoestrogenes. 
II faut cependant les broyer pour per- 
mettre la transformation des lignanes en 
phytoestrogenes actifs. 


* 



Chapitre 9 


Les epices et les aromates donnent 
le gout... de prevenir le cancer! 


Il est difficile dfimaginer que les epices ont pu 
un jour representer une denree aussi precieuse 
que for et le petrole, tellement ces ingredients 
sont omnipresents dans Tart culinaire moderne. 
Pourtant, pendant plus de 2 000 ans, la decou- 
verte de nouvelles sources d’epices a enfievre 
PEurope, attise la convoitise des rois et servi de 
motif aux voyages les plus perilleux pour cher- 
cher de nouvelles routes qui ouvriraient la voie a 
cette richesse. Sans ce desir de puissance, Vasco 
de Gama n’aurait pas franchi le cap de Bonne- 
Esperance, pas plus que Christophe Colomb ou 
Jacques Cartier n'auraient decouvert et explore 
PAmerique... 

Les raisons pour lesquelles les humains 
attachaient autant dfimportance aux epices 
demeurent nebuleuses. Pour certains, il est pro¬ 
bable qu’elles servaient d’abord et avant tout a 


masquer le gout fade ou desagreable des aliments, 
de la viande en particulier, qui etait conservee a 
Paide de grandes quantites de sel. Pour d’autres, 
les epices etaient une denree de luxe reservee aux 
riches qui leur permettait d’afficher leur fortune 
et leur statut social. Mais que ce soit le safran 
jete sur le chemin de Neron lors de son entree a 
Rome ou encore le poivre, le gingembre, la carda- 
mome ou le sucre qui servaient a payer les avocats 

Le mot epices vient du Latin species qui signifie 
«especes». Au Moyen Age, Les epices etaient 
vendues dans des magasins speciaLises, Les epi- 
ceries, et il etait courant de payer Les avocats 
ou Les dettes en livres de poivre ou d'autres 
epices. C'est de cet usage que decoule ['expres¬ 
sion « payer en especes» pour faire reference a 
un paiement en argent Liquide. 
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Assaisonner pour raisonner le cancer 

Gingembre Thym Menthe 

Origan Curcuma Persil Basilic 


Activite biologique 

Epices Molecules actives 

Anti-inflammatoire Anticancereuse Antimicrobienne 

Curcuma Curcumine 

• 

• 

• 

Gingembre Gingerol 

• 

• 

• 

Chili (piment fort) Capsaicine 

• 

• 

• 

Clou de girofle Eugenol 

• 


• 

Famille des lamiacees 

Menthe Thym 

Marjolaine Origan < 

Basilic Romarin 

Acide ursolique 

• 

• 

• 

Alcool perillique 


• 


d-Limonene 

• 

• 


Carvacrol 


• 

• 

Thymol 


• 

• 

Carnosol 


• 


_ Luteoline 

• 

• 


Famille des apiacees 

Persil Coriandre 

Cumin Fenouil / 

Anis Cerfeuil 

Anethol 

• 


• 

Apigenine 

• 

• 


Polyacetylenes 

• 


• 


Figure 56 


138 






































CHAPITRE 9 ■ Les epices et les aromates donnent le gout... de prevenir le cancer! 


pour leur travail, les epices constituaient certai- 
nement un symbole de richesse et de puissance 
(voir encadre p. 137). 

La rarete etant un prealable pour qu’une 
chose soit precieuse, il est egalement probable 
que la provenance lointaine des epices ait pour 
beaucoup contribue a en faire des ingredients 
mythiques et recherches. En effet, partir a la 
decouverte des epices signifiait entreprendre un 
voyage vers POrient, en particulier la Chine et 
Plnde, car, curieusement, la tres grande majorite 
des epices, tels le gingembre, la cardamome ou le 
safran, proviennent de plantes qui ne poussent 
que dans cette region du monde. Etant donne 
le contenu eleve en composes anticancereux qui 
leur est associe, on ne peut que se rejouir d’avoir 
eu acces a cette richesse... 

Epices anticancereuses 

En plus d’etre des sources incomparables de 
saveurs et d’aromes sans lesquels la nourriture 
serait bien insipide, les epices et les aromates cou- 
ramment utilises dans Part culinaire moderne 
contiennent des molecules qui peuvent influencer 
des processus associes au developpement du 
cancer (Figure 56). En particulier, une de leurs 
caracteristiques remarquables est leur contenu 
eleve en molecules anti-inflammatoires capables 
de reduire Pinflammation de Penvironnement cel- 
lulaire dans lequel se trouvent les tumeurs pre- 
cancereuses et done, comme on Pa explique plus 


haut, d’empecher ces microtumeurs de profiter 
d’un climat propice a leur progression. Les cel¬ 
lules precancereuses n’apprecient pas du tout la 
cuisine bien assaisonnee! 

Le curcuma, une epice en or! 

Aucune epice n’est aussi etroitement associee a la 
prevention du cancer que le curcuma. Obtenu par 
le broyage du rhizome seche de la plante Curcuma 
longa , une plante tropicale vivace de la famille du 
gingembre (Zingiberacees) que Pon trouve prin- 
cipalement en Inde et en Indonesie, le curcuma 
est une epice d’un jaune eclatant qui a toujours 
occupe une place importante dans la tradition 
sociale, culinaire et medicinale de ces pays. En 
fait, aucun autre aliment presente dans ce livre 
n’est aussi specifiquement associe a la culture 
d’un seul pays et, encore de nos jours, le curcuma 
fait partie du quotidien alimentaire des Indiens, 
qui en consomment en moyenne de 1,5 a 2 g par 
jour. 

A Poppose, bien qu’il fut deja connu a une 
periode assez lointaine en Europe, le curcuma 
n’a jamais veritablement reussi a faire partie des 
traditions culinaires et medicinales occidentals. 
On Pappreciait surtout pour sa couleur, autant 
chez les Grecs, qui Putilisaient pour teindre leurs 
vetements, que chez les teinturiers du Moyen Age, 
qui s’en servaient pour obtenir un tres beau vert 
en le melangeant a Pindigo. Encore aujourd’hui, 
le curcuma demeure une epice assez peu connue 
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a Pechelle de PAmerique du Nord, si ce n'est 
sous le nom peu evocateur de « El00 », un colo¬ 
rant alimentaire tres repandu utilise dans les 
produits laitiers, les boissons, les confiseries ou 
encore dans certaines moutardes preparees nord- 
americaines. Le contenu en curcuma de la mou- 
tarde peut atteindre 50 mg/100 g, c'est dire qufil 
faudrait Pequivalent de 4 kg par jour de mou- 
tarde a un Nord-Americain moyen pour avoir un 
apport en curcuma semblable a celui des Indiens! 

Les proprieties therapeutiques 
du curcuma 

Le curcuma faisait deja partie des quelque 
250 plantes medicinales mentionnees dans 
une serie de traites medicaux datant d'environ 
3 000 ans avant J.-C., ecrits en cuneiforme sur 
des tablettes de pierre et assembles par le roi 
Assurbanipal (669-627 av. J.-C.) (VHerbier d'As¬ 
sy rie, tel que Pa intitule son decouvreur, PAnglais 
R.C. Thompson). 

D’ailleurs, Pinteret porte au curcuma dans la 
recherche d’aliments destines a prevenir le cancer 
tire principalement sa source des nombreuses tra¬ 
ditions medicinales ou cette epice est omnipre¬ 
sente. Le curcuma constitue en effet Pune des 
principales composantes de la medecine tradi- 
tionnelle indienne, la medecine ayurvedique 
(, ayur : vie, et vedic\ connaissance). Probablement 
la plus vieille tradition medicinale de Phumanite 
(la premiere ecole fut fondee vers 800 avant J.-C.), 


la medecine ayurvedique est la pierre d’assise des 
principales medecines traditionnelles asiatiques 
(chinoise^ tibetaine et islamique) et est toujours 
en vigueur en Inde> ou elle est consideree comme 
une alternative valable a la medecine occidentale. 
Dans cette medecine^ le curcuma est considere 
comme ayant la propriete de purifier Porganisme 
et est utilise pour traiter une tres grande variete de 
desordres physiques, tels les troubles digestifs, la 
fievre, les infections, Parthrite, la dysenterie ainsi 
que la jaunisse et autres problemes hepatiques. 

Les Indiens n’ont pas ete les seuls a attribuer 
au curcuma des proprietes benefiques pour la 
sante. La medecine chinoise Putilise egalement 
pour traiter les problemes hepatiques, la conges¬ 
tion et les saignements. Le curcuma etait par- 
ticulierement populaire dans la region d’Oki- 
nawa, situee dans les lies Ryukyu, au sud du 
Japon, ou il etait utilise sous le nom de ucchin 
pendant toute la periode du royaume de Ryu- 
kyuan (xn e -xvn e siecles), autant comme mede¬ 
cine ou epice que comme colorant du takuan , un 
radis marine. Apres Pinvasion des lies par le clan 
Satsuma, en 1609, le curcuma est tombe dans 
Poubli, mais il a recemment refait surface et est 
redevenu tres populaire, notamment sous forme 
dfinfusion. Celebres pour leur longevite (86 ans 
pour les femmes et 77 ans pour les hommes) 
et leur nombre anormalement eleve de cente- 
naires (40 pour 100000 habitants contre 15 pour 
100 000 dans le reste du Japon), les habitants 
d'Okinawa considerent le ucchin comme un des 
aliments contribuant a leur sante exceptionnelle. 
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Le terme curcuma provient sans aucun doute 
du mot arabe kourkoum, qui signifie « safran »; 
d’ailleurs, le curcuma est aussi nomme « safran 
des Indes ». Marco Polo mentionne dans ses recits, 
en 1280, la decouverte d'« une plante qui a toutes 
les proprietes du vrai safran, le meme parfum 
et la meme couleur, et pourtant ce n’est pas du 
safran ». Anciennement, le curcuma etait egale- 
ment appele «terre-merite » (terra merita ), vrai- 
semblablement en reference a sa provenance loin- 
taine ou a sa valeur. Si «terre-merite » n’est plus 
utilise dans la langue fran^aise, ce mot represente 
cependant la racine de Pappellation anglaise du 
curcuma, soit turmeric. 

Il ne faut pas confondre le curcuma et le curry 
(cari). Le mot« curry » vient du tamoul kari , terme 
designant un plat cuisine dans une sauce epicee. 


Ce mot fut mal interprets par les colonisateurs 
britanniques, qui Pont plutot associe aux epices 
utilisees pour la confection des plats. Le cari 
n'est done pas une epice mais plutot un melange 
d’epices, dans lequel le curcuma se retrouve tout 
de meme en grande quantite (de 20 a 30 %), gene- 
ralement avec la coriandre, le cumin, la carda- 
mome, le fenugrec et divers poivres (Cayenne, 
rouge et noir). Plusieurs types de cari existent, et 
ils varient sur le plan de la quantite de poivre, ce 
qui peut quelquefois occasionner des bouffees de 
chaleur aux convives imprudents ! Et vous ne ris- 
quez pas d’oublier P experience, si Pon se fie a cer- 
taines observations montrant que les Indiens ont 
les plus faibles taux de maladie d ? Alzheimer du 
monde, cinq fois plus faibles que les Occidentaux. 


Comparaison des taux de cancers 
en Inde et aux Etats-Unis 


Inde 

Etats-Unis 

Taux de cancer, tous 
Les sites sauf La peau 

203 

644 

Sein 

19 

91 

Poumon 

11 

93 

CoLon /rectum 

8 

72 

Prostate 

5 

104 

Ovaire 

5 

11 

Vessie 

4 

28 

Foie 

4 

6 

Endometre 

2 

16 

Rein 

1,5 

17 


Les effets anticancereux 
du curcuma: la curcumine 

Il y a un certain consensus dans la commu- 
naute scientifique pour suggerer que le cur¬ 
cuma pourrait etre responsable des ecarts 
gigantesques entre les taux de certains 
cancers en Inde et dans les pays occi¬ 
dentaux, les Etats-Unis par exemple 
(Figure 57), et expliquer la hausse spec- 
taculaire de Pincidence de cancers a la 
suite de la migration d’Indiens vers des 
pays occidentaux (Figure 58). Cette hypo- 
these est basee sur le fait que le curcuma 
est presque exclusivement consomme en 


Figure 57 


Source: GL0B0CAN 2000, Cancer Incidence, 
Mortality and Prevalence Worldwide, 2001. 
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Inde, et en quantities tres importantes, de meme 
que sur un nombre impressionnant de resultats 
obtenus en laboratoire sur les effets anticance- 
reux du principal constituant du curcuma, la 
curcumine. 

Les curcuminoides sont les principaux com¬ 
poses presents dans le curcuma (environ 5 % du 
poids de la racine sechee) et sont responsables 
non seulement de la coloration jaunatre du cur- 
cuma, mais egalement des effets benefiques asso- 
cies a la consommation de cette epice. En effet, 
le compose principal du curcuma, la curcumine 
(Figure 59), affiche diverses activites pharmaco- 
logiques, dont des proprietes antithrombotiques, 


hypocholesterolemiques et antioxydantes (plu- 
sieurs fois superieures a la vitamine E), de meme 
qu’un tres fort potentiel anticancereux. 

L'effet anticancereux de la curcumine chez les 
animaux de laboratoire est bien etabli par Pob- 
servation que Ladministration de cette molecule 
a des souris previent Lapparition de tumeurs 
induites par divers carcinogenes. Ces etudes ont 
demontre que la curcumine serait utile dans la 
prevention et le traitement de plusieurs types de 
cancers^ dont ceux de Lestomac^ de Lintestin^ du 
colon, de la peau et du foie, aussi bien au stade 
de Pinitiation qu ? a celui du developpement du 
cancer. Ces resultats sont en accord avec d’autres 


Incidence du cancer observee chez les Indiens, en Inde 
et apres leur migration en Grande-Bretagne 



Figure 58 
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etudes indiquant que la curcumine bloque la 
croissance d'un nombre impressionnant de cel¬ 
lules provenant de tumeurs humaines, notam- 
ment celles de leucemies et de cancers du colon, 
du sein et de Povaire. En regie generale, ces effets 
semblent lies au blocage de certains processus 
necessaires a la survie des cellules cancereuses, ce 
qui les rend incapables d’echapper a la mort par 
apoptose. Des etudes suggerent egalement que 
la curcumine empeche la formation de nouveaux 
vaisseaux sanguins par angiogenese, privant du 
coup les tumeurs de leur source d’energie. 

Plusieurs etudes ont confirme ce potentiel de 
prevention du cancer de la curcumine en utilisant 
des modeles experimentaux ou le cancer n’est 
pas induit par des substances cancerigenes mais 
plutdt par des facteurs plus representatifs des 
risques encourus par les humains. Par exemple, 
chez des souris transgeniques qui developpent 
spontanement des polypes au niveau du tractus 
gastro-intestinal, un facteur de risque important 


La curcumine 


0 0 



du cancer du colon, Padministration de curcu¬ 
mine s'est averee capable de freiner significative- 
ment (40 %) le developpement de ces polypes. Cet 
effet de la curcumine semble principalement lie 
au blocage de la dangereuse etape de la progres¬ 
sion des tumeurs, ce qui suggere que Pintroduc- 
tion de curcuma dans le regime alimentaire de 
personnes chez qui ces polypes ont deja fait sur¬ 
face pourrait contribuer a eviter qufils degenerent 
en un cancer plus avance. 

Il semble d’ailleurs que le cancer du colon 
soit un des cancers sur lequel la curcumine pour¬ 
rait avoir le plus dfimpact, car elle reduit les taux 
d’une enzyme appelee cyclooxygenase-2 (COX-2) 
et responsable de la production de molecules qui 
provoquent Pinflammation (Paspirine et Panti- 
inflammatoire Celebrex sont des inhibiteurs de 
cette enzyme). Cette propriete pourrait avoir un 
effet benefique contre le cancer du colon, car les 
etudes realisees jusqu’a present indiquent que 
ces anti-inflammatoires reduisent la frequence 
de ce cancer. A ce titre, Padministration par voie 
orale de la curcumine montre une reduction mar¬ 
quee des molecules inflammatoires formees par la 
COX-2 dans le sang. Cet effet est tres interessant, 
surtout a la lueur des derniers resultats montrant 
que les anti-inflammatoires synthetiques ont des 
effets secondaires qui peuvent devenir importants 
et qui pourraient limiter leur utilisation future a 
des fins de prevention du cancer du colon. 

Plus d’une vingtaine d’essais cliniques sont 
actuellement en cours pour mesurer Pefficacite du 
curcuma et de la curcumine dans le traitement de 
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divers cancers (colon, sein, pancreas, myelome). Les 
resultats preliminaries sont encourageants, car le 
curcuma et la curcumine ne produisent pas (ou tres 
peu) d'effets secondaires, meme a des doses relati- 
vement elevees, et certains patients repondent favo- 
rablement au traitement. La curcumine ameliore 
la reponse a la chimiotherapie chez des femmes 
atteintes de formes avancees de cancer du sein. 
Au cours d’une etude realisee aupres de patients 
atteints d ? un cancer du pancreas en phase termi¬ 
nal, Fadministration de curcumine a entraine une 
reduction spectaculaire (73 %) du volume tumoral 
chez un patient et stabilise la maladie. Ces reponses 
remarquables illustrent la puissante action anti- 
cancereuse de cette molecule et son immense 
potentiel en matiere de prevention du cancer. 

Un aspect qui pourrait a premiere vue reduire 
Pefficacite de la curcumine est sa faible biodis- 
ponibilite, riest-a-dire sa faible absorption par 
Forganisme. Il est toutefois important de noter 
qriune molecule du poivre, la piperine, augmente 
de plus de mille fois Fabsorption de la curcumine, 
une propriete qui pourrait sans doute etre uti- 
lisee pour maximiser les bienfaits de la molecule 
(voir figure 97, p. 251). Une plus grande absorp¬ 
tion de la curcumine a egalement ete observee 
en presence des constituants du gingembre et 
du cumin. La sagesse populaire avait peut-etre 
encore une fois devance la science, puisque le 
poivre, le gingembre et le cumin ont toujours 
ete des constituants essentiels du curry... Cette 
augmentation de la biodisponibilite de la cur¬ 
cumine a egalement ete observee pour d’autres 


composes phytochimiques; par exemple, Fadmi¬ 
nistration simultanee de curcumine et de querce- 
tine, un polyphenol retrouve dans plusieurs fruits 
et legumes, a provoque une reduction de 60% 
de la croissance de polypes precancereux chez 
des patients a haut risque de cancer colorectal 
en raison d ? une mutation genetique transmise 
par Fheredite (polypose rectocolique familiale). 
Tous ces exemples illustrent bien le concept de 
synergie culinaire, ou la consommation dans un 
meme repas d ? un aliment parvient a augmenter 
Fimpact d ? un autre. 

Aromates anticancereux 

La plupart des aromates aujourd’hui utilises en 
gastronomie font partie de la famille des lamia- 
cees (menthe, thym, marjolaine, origan, basilic, 
romarin, etc.) et des apiacees (persil, coriandre, 
cumin, cerfeuil, fenouil). Ces plantes proviennent 
en majorite des cotes mediterraneennes, ou elles 
ont joue un role fondamental dans Felaboration 
des traditions culinaires de cette region. 

Les lamiacees et les apiacees possedent toutes 
des feuilles tres parfumees en raison de leur 
contenu eleve en huiles essentielles aux mole¬ 
cules odorantes de la famille des terpenes. Ces 
terpenes possedent egalement Fimportante carac- 
teristique dfinterferer avec le developpement du 
cancer en bloquant la fonction de plusieurs onco¬ 
genes impliques dans la croissance des cellules 
cancereuses. Par exemple, Pajout de terpenes 
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(carvacrol, thymol, alcool perillique) a des cel¬ 
lules cancereuses provenant d’une grande variete 
de tumeurs reduit considerablement leur prolife¬ 
ration et, dans certains cas, provoque leur mort. 
L’ajout de carnosol (un terpene particulierement 
abondant dans le romarin) au regime alimentaire 
de souris genetiquement predisposees a avoir un 
cancer du colon empeche le developpement de ce 
cancer en corrigeant certains defauts des cellules 
intestinales responsables de cette maladie chez 
ces souris. Il est egalement a noter que les herbes 
de cette famille contiennent de Pacide ursolique, 
une molecule anticancereuse multifonctionnelle 
de par sa capacite a attaquer directement les cel¬ 
lules cancereuses, a empecher Pangiogenese et a 
bloquer la production de COX-2, reduisant du 
coup Pinflammation. 

Cette activite anticancereuse n’est cependant 
pas restreinte aux terpenes contenus dans ces 
herbes, car la luteoline (Figure 60) et Papigenine, 



Figure 60 


deux polyphenols particulierement abondants 
dans le thym, la menthe et le persil, affichent 
aussi de multiples activites anticancereuses. 
L’apigenine, par exemple, inhibe la croissance 
d’un nombre impressionnant de cellules cance¬ 
reuses, notamment celles qui sont derivees des 
principaux cancers touchant nos societes occi- 
dentales: ceux du sein, du colon, du poumon 
et de la prostate. Bien que Papigenine soit une 
molecule tout a fait distincte de celles qu’on a 
trouvees dans les autres epices et aromates, les 
mecanismes impliques dans ces effets anticance- 
reux sont a maints egards similaires a ceux de ces 
molecules, c'est-a-dire qu'ils supposent un impact 
direct de Papigenine autant sur les cellules can¬ 
cereuses que sur Pangiogenese. La luteoline et 
Papigenine empechent le facteur de croissance 
PDGF de recruter les cellules musculaires indis- 
pensables a Petablissement du reseau de vaisseaux 
sanguins utilises par les tumeurs pour croitre. 
Cet effet inhibiteur est d'autant plus interessant 
qu'il se produit a des concentrations relativement 
faibles, similaires a celles du Gleevec, medicament 
de chimiotherapie utilise pour le traitement de 
certains cancers (Figure 61). 

Il est aussi interessant de noter qu’une etude 
recente a revele que les femmes qui consom- 
maient les plus grandes quantites d’apigenine 
avaient 21 % moins de risques d’etre touchees par 
un cancer des ovaires que celles dont Papport en 
cette molecule etait le plus faible. Meme si les aro¬ 
mates sont generalement consommes en quan¬ 
tites reduites et, par consequent, ne representent 
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pas des sources majeures de polyphenols, il n ? en 
demeure pas moins que la consommation regu- 
liere de ces herbes peut contribuer a la preven¬ 
tion des maladies. Par exemple, des etudes ont 
demontre que les personnes qui mangeaient des 
quantites importantes de persil presentaient 
une accumulation notable d’apigenine dans le 
sang, en quantites suffisamment elevees pour 
bloquer un certain nombre de processus impli- 
ques dans la croissance des cellules cancereuses. 
De plus, puisque Papigenine est eliminee relati- 
vement lentement de Porganisme, la consomma¬ 
tion reguliere d'aliments contenant de grandes 
quantites de cette molecule (comme le persil ou le 


Similarite des molecules 
pharmaceutiques et nutraceutiques 
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celeri) peut egalement contribuer a atteindre des 
niveaux sanguins d’apigenine suffisants. 

En conclusion, les travaux de recherche rea¬ 
lises au cours des dernieres annees indiquent que 
plusieurs epices et aromates utilises par les tra¬ 
ditions culinaires du monde possedent des pro- 
prietes anticancereuses. Cet effet est particuliere- 
ment bien documente pour le curcuma, mais il 
est interessant de noter que Pensemble des epices 
et aromates, qu’il s’agisse du gingembre, du chili, 
du clou de girofle, du fenouil, de la cannelle, entre 
autres, contiennent egalement des molecules aux 
proprietes anti-inflammatoires qui ont le potentiel 
de bloquer le developpement des cellules precance- 
reuses. ^utilisation culinaire des epices et aromates 
n’est done pas seulement essentielle pour rehausser 
la saveur de nos plats quotidiens, elle doit aussi etre 
consideree comme une fa^on d’ajouter a Palimen- 
tation un concentre de composes biologiquement 
actifs dotes d'une puissante action anticancereuse. 
Comme quoi prevenir le cancer peut egalement etre 
une question de bon gout! 













En resume 

■ Les epices et aromates contiennent 
des molecules anti-inflammatoires qui 
contribuent a freiner le developpement 
du cancer en I'empechant de profiter de 
conditions favorables a sa croissance. 

■ Le curcuma et son constituant principal, 
la curcumine, possedent de nombreuses 
proprietes anticancereuses qui pour- 
raient etre responsables des ecarts impor- 
tants dans I'incidence de plusieurs can¬ 
cers observes entre I'lnde et I'Amerique 
du Nord. 

■ Bien que la biodisponibilite de la curcu¬ 
mine soit relativement faible, elle peut 
etre grandement augmentee par la pre¬ 
sence de poivre, de gingembre et de cumin. 




Le the est un medicament exquis 
qui peut prolonger la vie des etres 
humains. Le terrain des montagnes et 
des vallees ou poussent les theiers est 
saint et puissant. Si vous en cueillez 
des jeunes pousses, en faites le the et en 
buvez, vous jouirez d^une longue vie. 



Eisai, Kissa Yojoki (petit manuel 
de sante par le the) (1214) 
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Le the vert, pour apaiser 
I'ame... et le cancer 


II est impossible d'aborder correctement le 
concept de prevention du cancer par Lalimen- 
tation sans preter une attention particuliere au 
the vert. Beaucoup plus qu’une simple boisson, 
le the vert est devenu au fil des siecles une partie 
essentielle des coutumes des pays asiatiques, 
non seulement du point de vue gastronomique, 
mais egalement en ce qui concerne la preven¬ 
tion et le traitement des maladies. Malheureuse- 
ment, comme pour les autres aliments d’origine 
asiatique presentes dans cet ouvrage, le the vert 
demeure moins connu en Occident qu'en Orient 
et, selon certains, cette difference contribue a 
accentuer le fosse entre les taux de cancer observes 
chez les Asiatiques et chez les Occidentaux. Le the 
vert constitue une source exceptionnelle de mole¬ 
cules anticancereuses tres puissantes qui en font 
Pun des elements cles de tout regime alimentaire 


destine a prevenir Lapparition du cancer. Et, ce 
qui ne gache rien, le remede est delicieux! 

Les origines du the 

II est probable que la decouverte du the soit le 
resultat des multiples essais faits par les hommes 
pour identifier des plantes aux proprietes bene- 
fiques pour la sante. Selon la legende chinoise, 
cette decouverte remonterait a 5 000 ans avant 
J.-C., lorsque Lempereur Shen Nong, qui fai- 
sait bouillir Leau afin de la purifier, vit quelques 
feuilles soulevees par le vent se deposer dans 
cette eau fremissante. Intrigue par la couleur et 
le parfum exquis qui s'en degageait, il decida d’y 
gouter et fut surpris de decouvrir une boisson a 
la fois riche en aromes et aux nombreuses vertus. 
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La fabrication du the 



Le the vert. Les thes verts sont les thes qui 
subissent le moins de transformation et dont la 
fabrication demeure encore aujourd'hui en grande 
partie artisanale. Seulement trois etapes sont 
necessaires a la fabrication de ces thes, chacune 
etant cruciale pour la qualite du produit final. La 
premiere etape consiste en une breve torrefaction 
a la vapeur des feuilles fraichement cueillies, ce 
qui permet d'inactiver en quelques secondes les 
enzymes responsables de la fermentation et de 
conserver la couleur originelle de la feuille. Apres 
avoir refroidi et avoir ete sechees, les feuilles sont 
soumises a la deuxieme etape, le roulage, dans 
laquelle on les enroule sur elles-memes en petites 
boules de fagon a briser leurs cellules et a Liberer 
les aromes. On les seche lors de la troisieme etape 
par dessiccation en les roulant en boules de plus en 
plus petites jusqu'a ce qu'elles acquierent la forme 
d'une aiguille. Toutes ces etapes, de la cueillette 
jusqu'aux traitements qu'on fait subir aux feuilles, 
determinent la qualite du produit. Par exemple, les 
thes ordinaires, nommes sencha, sont plus rafrai- 
chissants, alors que les ombres, nommes gyokuro, 
sont plus doux. La premiere recolte, en mai, 
fournit les feuilles les plus fines et les 
plus tendres, et sert a la fabrication 
des sencha et des gyokuro. La cueil¬ 
lette d'ete donne un the plus fort, 
le bencha, qui contient cependant 
moins de cafeine. Les thes gyokuro 
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sont considers par certains comme les meilleurs 
thes verts du monde. 

Le the noir. La fabrication du the noir res- 
semble a cede du the vert, sauf que I'etape de tor- 
refaction est effectuee a la fin du procede plutot 
qu'au debut. D'abord, on fait fletrir les feuilles en 
les exposant a la chaleur pour abaisser leur teneur 
en eau et susciter la liberation de la polyphenol 
oxydase, I'enzyme responsable de la fermentation 
(oxydation) des feuilles. On les roule ensuite pour 
briser leurs cellules avant de les soumettre a la 
fermentation, une reaction au cours de laquelle 
les polyphenols sont convertis en pigments noirs. 
Enfin, la torrefaction arrete le processus de fer¬ 
mentation en inactivant I'enzyme ainsi qu'en eli- 
minant I'exces d'humidite. Comme pour le the vert, 
la qualite du the noir obtenu est directement Liee 
au savoir-faire du producteur. Le the Darjeeling, 
un des thes noirs les plus celebres, est egalement 
I'un des rares thes noirs a contenir encore des taux 
significatifs de catechines, les molecules antican- 
cereuses associees au the. 

Le the Wulong. Ce the, dont la consommation 
est moins repandue, est qualifie de semi-fermente, 
c'est-a-dire que sa fabrication ressemble a celle du 
the noir, mais avec une etape de fermentation moins 
longue. A ce titre, ce the peut etre considere comme 
un the intermediate entre le the vert et le the noir. 
Le the Wulong de Formose (Taiwan), legerement plus 
noir que celui de la Chine, est le plus recherche. 



En fait^ plusieurs specialistes considerent 
que la decouverte du the a probablement eu lieu 
quelques siecles seulement avant notre ere. Les 
ouvrages de Confucius (551-479 av. J.-C.) ainsi que 
ceux qui ont ete ecrits pendant la periode Han 
(de 206 av. J.-C. a 220 apr. J.-C.) le mentionnent a 
plusieurs reprises, mais son usage etait alors res- 
treint a des traitements medicinaux. Ce n ? est que 
par la suite que le the integra progressivement les 
moeurs, en particulier sous la dynastie Tang (618- 
907); ou il s'etablit comme boisson quotidienne, 
tant pour le plaisir que pour ses proprietes regene- 
ratriceS; et ou fart de la culture et de la fabrication 
du the devint noble; au meme titre que les arts de 
la calligraphic; de la peinture et de la poesie. D’ail- 
leurS; sa consommation etait devenue tellement 
importante a la fin du vm e siecle que le the fit (evi- 
demment) Pobjet d’une taxe; les Chinois instau- 
rant ainsi une coutume qui allait etre reprise par 
les Britanniques quelques siecles plus tard et avoir 
de tres graves consequences sur la stabilite de leur 
empire. Car pour renflouer leur tresor, les Anglais 
commirent f erreur de taxer outrageusement cer- 
taines denrees destinees a leurs colonies; dont le 
the; ce qui provoqua la colere de leur colonie en 
Amerique, qui se traduisit en 1773 par le saccage 
de 342 caisses de the de navires anglais mouillant 
a Boston. Le Boston Tea Party, tel qufil fut sur- 
nomme, est encore aujourd’hui considere comme 
la premiere etape du processus devant mener a 
f independance des Etats-Unis. 

Le Japon a grandement contribue a Lessor 
du the, et c'est dans ce pays que sont aujourd’hui 
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fabriques quelques-uns des meilleurs thes verts. 
Bien qu'elle fut introduite au Japon des le viii e siecle, 
la culture du the ne comment a sdmplanter defi- 
nitivement pour devenir progressivement un ele¬ 
ment essentiel de fame japonaise qu ? au xn e siecle. 
L’importance du the dans cette culture est magnifi- 
quement illustree par le chanoyu , une ceremonie du 
the tres elaboree basee sur f enseignement de f har- 
monie, du respect, de la purete et de la tranquillite. 
Meme si cette ceremonie est aujourd’hui moins cou- 
rante, fame du chanoyu impregne encore fortement 
la relation tres etroite entre les Japonais et le the vert. 


Le vert et le noir 

Le the est fabrique a partir des jeunes pousses 
de f arbuste Camellia sinensis , une plante tropi- 
cale tres probablement originaire de Linde qui 
aurait ete apportee en Chine par la route de la 
soie. A f etat sauvage, cette plante peut atteindre 
les dimensions d ? un arbre, mais en culture elle est 
maintenue sous forme d ? arbuste, tant pour faci- 
liter la recolte que pour stimuler la formation des 
jeunes pousses de feuilles. Comme findique fen- 
cadre ci-contre, les trois principaux types de thes, 
qufils soient verts, noirs ou Wulong, sont tous 
obtenus a partir des feuilles de C. sinensis sinensis 
(ou C. sinensis assamica , en Inde), mais leurs carac- 
teristiques different selon le procede utilise pour 
obtenir les feuilles sechees. 

Le the est, apres f eau bien sur, la boisson la 
plus populaire du monde: 15 000 tasses de the 
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sont bues chaque seconde sur la planete, ce qui 
correspond a 500 milliards de tasses de the par 
annee, une moyenne d’environ 100 tasses par 
habitant. A Lheure actuelle, le the noir est le plus 
populaire avec 78% de la consommation mon¬ 
diale, tandis que le the vert est prefere par 20 % 
des amateurs. Le the noir est surtout en vogue 
en Occident, ou il represente environ 95 % du the 
consomme, alors qu ? a Linverse il est extremement 
rare en Asie, tres fidele au the vert des origines. En 
Asie, le the noir est a plus de 95 % consomme en 
Inde, ou il constitue une coutume relativement 
recente et fortement influencee par le passe colo¬ 
nial britannique du pays. 

En depit de leur origine commune, les thes 
vert et noir ont une composition chimique com- 
pletement differente. En effet, au cours de Letape 
de fermentation utilisee pour la fabrication du 
the noir, des changements radicaux se produisent 
dans la nature des polyphenols initialement pre¬ 
sents dans la feuille de the, provoquant leur oxy- 
dation et la production des pigments noirs, les 
theaflavines. Cette transformation a des conse¬ 
quences tres importantes en ce qui concerne la 
prevention du cancer, car les polyphenols pre¬ 
sents dans la feuille de the fraiche ont des pro¬ 
prietes anticancereuses, et leur oxydation elimine 
quasiment tout ce potentiel. Dans la prevention 
du cancer, le the vert possede done un avantage 
ecrasant sur son derive oxyde, le the noir. Compte 
tenu de ces importantes differences de proprietes, 
il est logique de croire que la simple modification 
des habitudes de consommation de the pourrait 


exercer une grande influence sur la reduction du 
nombre de cancers en Occident. De fait, le the 
vert a deja fait partie des moeurs occidentals 
et les motifs ayant pousse les gens a adopter le 
the noir sont essentiellement politiques et eco- 
nomiques, et non lies a une quelconque aversion 
des Occidentaux pour le the vert. 

Lors de son introduction en Europe vers les 
annees 1600, vraisemblablement par les mar- 
chands portugais, le the etait certainement en 
majorite vert, puisque les techniques de fermenta¬ 
tion necessaires a la fabrication du the noir (que 
les Chinois appellent plutot «the rouge », hong 
cha) venaient tout juste de faire leur apparition 
en Chine sous la dynastie Ming (1368-1644) et 
n’etaient pas encore tres repandues. Cependant, 
on peut supposer que les longs voyages en mer 
vers les pays importateurs pouvaient alterer les 
fragiles proprietes gustatives du the vert (la pre¬ 
miere livraison de the au Canada, en 1716, a mis 
plus d’une annee a arriver a bon port), alors que 
le the noir pouvait facilement parcourir de lon¬ 
gues distances sans changement marque de gout, 
ce qui ne pouvait que favoriser un glissement de 
la consommation vers le the noir. Malgre tout, le 
the vert demeurait encore extremement recherche 
en Angleterre jusqu'au milieu du xix e siecle et, du 
fait de sa meilleure apparence, pouvait etre vendu 
a un prix plus eleve que le the noir. Cependant, 
lorsque les producteurs chinois realiserent que 
Lapparence du the vert pouvait faire mousser les 
ventes, ils eurent Letrange reaction de chercher 
a accentuer la couleur des feuilles en ajoutant 
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certains composes chimiques (probablement des 
sels de cuivre) durant la fabrication, ce qui, une 
fois decouvert, provoqua evidemment un scan- 
dale et Pabandon definitif de la consommation 
du the vert. Il est d’ailleurs encore aujourd’hui 
absent du marche anglais, bien que les Britan- 
niques soient les plus grands consommateurs de 
the. Par la suite, la colonisation de Plnde par les 
Anglais amena le developpement de la culture du 
the a grande echelle dans ce pays, ce qui etablit 
definitivement le the noir comme source exclu¬ 
sive de the en Europe. Encore aujourd'hui, Plnde 
demeure le principal producteur de the noir, avec 
38 % de la production mondiale. 

Moins « monotheistes » que les Anglais, les 
Nord-Americains ont, jusqu'au debut des annees 

1930, consomme autant de the vert que de the 
noir, affichant meme une nette preference pour 
le the vert, a une certaine epoque. Par exemple, 
les archives canadiennes indiquent que, en 1806, 
90 000 livres de the vert ont ete importees au 
Canada, contre seulement 1500 livres de the noir! 
Ce n’est qu’avec le debut de la guerre entre la Chine 
et le Japon pour le controle de la Mandchourie, en 

1931, que les exportations de the vert vers PAme- 
rique ont chute et que les consommateurs de the 
vert ont du se rabattre sur le the noir. 

Il est souhaitable de renouer avec ces tra¬ 
ditions car le the vert est veritablement dans 
une classe a part quant a ses proprietes anti- 
cancereuses, et le fait de remplacer le the noir par 
le the vert pourrait avoir un impact considerable 
sur les taux de cancer dans les pays occidentaux. 
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Les proprietes anticancereuses 
du the vert 


Le the est une boisson complexe, constitute de plu- 
sieurs centaines de molecules differentes qui lui 
donnent son arome, son gout et son astringence 
si caracteristique (Figure 62). Un tiers du poids des 
feuilles de the renferme une classe de polyphenols 
nommes flavanols, ou plus communement cate- 
chines, et ces molecules sont les grands respon- 
sables du potentiel anticancereux du the vert. 

Comme tous les autres polyphenols, les cate- 
chines sont des molecules complexes qui jouent 
un role extremement important dans la physio¬ 
logic de la plante, car elles possedent des pro¬ 
prietes antifongiques et antibacteriennes utiles 
pour resister a Einvasion d ? un grand nombre 


La composition du the vert 


ChLorophyUe 



Figure 62 
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Figure 63 
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cTagents pathogenes. Le the vert contient plu- 
sieurs catechines, dont LEGCG ou epigallocate- 
chine gallate, la principale catechine du the vert, 
puisqu'elle possede le potentiel anticancereux le 
plus eleve (Figure 63). 

Il est important de noter que la composition 
d'un the vert en catechines varie enormement 
selon son lieu de culture, la diversite des plantes 
utilisees, la saison de la recolte ainsi que les pro- 
cedes de fabrication. Autrement dit, ce n'est pas 
parce que Letiquette d'un produit indique quhl 
s’agit d’un the vert qu’il contient necessaire- 
ment de grandes quantites de molecules anti- 
cancereuses. V analyse de plusieurs types de 
thes verts montre qudl existe des variations tres 


importantes dans la teneur d'EGCG liberee par 
Linfusion des feuilles (Figure 64) et que, en regie 
generale, les thes verts japonais contiennent plus 
d’EGCG que les thes verts chinois. 

Mentionnons aussi que le temps dhnfu- 
sion des feuilles est egalement un facteur extre- 
mement important pour le contenu du the en 
polyphenols, et qu’une longue infusion (de 8 a 

10 minutes) permet d’extraire plus de polyphe¬ 
nols. Un the de qualite mediocre, infuse peu 
de temps, peut done contenir presque soixante 
fois moins de polyphenols qu'un the d’excel- 
lente qualite infuse correctement (Figure 65). 

11 va sans dire que ces enormes variations 
peuvent influer grandement sur le potentiel de 
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Variation de polyphenols 
contenus dans le the vert 


mg de polyphenols 
dans une tasse 


The Tie Guan Yin 
infuse 2 minutes 

The Gyokuro infuse 
10 minutes 


540 


£0181 


Figure 65 
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prevention du cancer lie a la consommation de the 
vert. 

La tres grande variability de la composition 
du the vert consomme par les individus rend 
egalement difficile P analyse de son efifet protec- 
teur face au cancer a Paide d'etudes epidemiolo- 
giques. Malgre tout, plusieurs etudes realisees au 
cours des dernieres annees suggerent une action 
benefique du the vert sur la prevention du cancer 
(Figure 66), cet effet etant plus prononce pour les 
cancers de la bouche, du colon et de la prostate 
(forme metastatique de la maladie). Dans ce der¬ 
nier cas, une etude a montre que la consomma¬ 
tion reguliere de the vert (mais non de the noir) 
entraine une accumulation de polyphenols dans 
le tissu prostatique, une reduction de la proteine 
pro-inflammatoire NFkB et une diminution de 
P antigene prostatique specifique, un marqueur 
de cette maladie. Un effet de protection envers les 
cancers du sein, du foie, de la vessie, du poumon 
et de Pestomac a egalement ete suggere. Il est pro¬ 
bable que ces differences soient liees en grande 
partie aux variations extremes de polyphenols 
contenus dans le the vert, et les nouvelles etudes 
visant a etablir clairement le potentiel anticance- 
reux du the vert devraient en consequence 
jMf considerer Papport en the du point de vue 
de la quantite de polyphenols consommes 
plutot que du volume de the ingere. En ce 
sens, il est interessant de noter que la mesure des 
catechines et de leurs metabolites dans Purine 
montre que les personnes qui excretent les plus 
fortes quantites de ces molecules (et qui ont done 








ete les plus exposees a leurs actions anticance- 
reuses) ont 60% moins de risques de developper 
un cancer du colon. 

En attendant, il existe beaucoup de bonnes 
raisons de croire que la consommation de the 
vert peut faire diminuer significativement le 
risque de developper le cancer. L’EGCG inhibe 
la croissance in vitro de plusieurs cellules can- 
cereuses, dont des lignees de leucemies, de can¬ 
cers du rein, de la peau, du sein, de la bouche 
et de la prostate. Ces effets sont importants, car 
les etudes realisees sur les animaux ont montre 
que le the vert previent le developpement de plu¬ 
sieurs tumeurs provoquees par des cancerigenes, 
principalement les cancers de la peau, du sein, du 


Reduction du risque de cancer par le the 
vert observee lors d'etudes prospectives 



(metastatique) 


Figure 66 
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poumon, de Pcesophage, de Pestomac et du colon. 
Cet effet protecteur ne semble pas etre restreint 
aux tumeurs induites par les substances cance¬ 
rigenes, car Pajout de the vert au regime alimen- 
taire de souris transgeniques qui developpent 
spontanement un cancer de la prostate reduit 
considerablement la croissance de ces tumeurs, 
et ce, a des doses pouvant etre atteintes par la 
consommation reguliere de the vert par Phomme. 

Une des facettes du mode de protection du 
the vert qui pourrait le plus contribuer a res- 
treindre le developpement du cancer est son 
action puissante sur le processus d’angiogenese. 
De toutes les molecules d’origine nutritionnelle 
identifiees jusqu’a present, PEGCG est la plus 
puissante pour bloquer Pactivite du recepteur au 
VEGF, un element cle dans Pinitiation de Pan- 
giogenese. Le plus interessant est que cette inhi¬ 
bition du recepteur est tres rapide et ne neces- 
site que de faibles concentrations de la 
molecule, facilement atteignables par la 
consommation de quelques tasses de the 
vert par jour. L’inhibition de Pangioge- 
nese represente certainement un des prin- 
cipaux mecanismes par lesquels le the vert 
peut contribuer a la prevention du cancer. 

On ne peut refaire Phistoire, mais 
etant donne toutes les proprietes antican- 
cereuses associees au the vert, on ne peut 
s'empecher de penser que le cancer represen- 
terait peut-etre un fardeau moins lourd dans nos 
pays si les Occidentaux avaient conserve leur pen¬ 
chant pour le the vert au lieu de le remplacer par 
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le the noir. La situation est cependant loin d'etre 
irreversible, car les amateurs de thes curieux d'ex¬ 
plorer la possibility d'un changement dans leurs 
habitudes seront agreablement surpris par l'as- 
pect attrayant du the vert, son gout desalterant 
et son contenu quatre fois plus faible en cafeine. 
Plus qu'un simple constituant d'un regime ali- 
mentaire destine a prevenir le cancer, le the vert 
peut devenir « Fame » de ce regime, un symbole 


de la facilite et du plaisir d'apporter a l'organisme 
une dose quotidienne de molecules anticance- 
reuses dans le calme et la simplicity. Le maitre 
du the Sen no Rikyu (1522-1591) disait que le rite 
du the n'etait rien de plus que de faire bouillir de 
l'eau, de preparer le the et de le boire. A la lumiere 
de ce que nous avons appris depuis cette epoque, 
nous pourrions ajouter: et de prevenir le cancer. 
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En resume 

■ Contrairement au the noir, le the vert 
contient de grandes quantites de cate- 
chines, des molecules possedant une foule 
de proprietes anticancereuses. 

■ Pour maximiser la protection offerte 
par le the, choisissez de preference les 
thes verts japonais, plus riches en mole¬ 
cules anticancereuses, et comptez de 8 a 
10 minutes d'infusion pour permettre une 
bonne extraction des molecules. 

Buvez toujours le the fraichement infuse 
(evitez les Thermos) et espacez dans la 
journee votre consommation. 



Ton gout de framboise et de fraise, 
O chair de fleur! 
Riant au vent vif qui te baise 
Comme un voleur 

Arthur Rimbaud, Les Reparties de Nina (1890) 



Chapitre 11 


La passion des petits fruits 


Synonymes de legerete et de fraicheur, sources des 
parfums les plus delicats^ des couleurs les plus 
intenses et des saveurs les plus raffinees^ les petits 
fruits font partie d'une classe tres restreinte d y ali¬ 
ments dont la place dans le regime alimentaire tient 
beaucoup plus a la passion que Ton eprouve pour 
leur arome et leur finesse qu ? a leur apport nutritif. 
Si vous raffolez de ces baies^ vous serez peut-etre 
surpris d’apprendre que ces fruits delicieux recelent 
de veritables tresors de composes phytochimiques 
au potentiel anticancereux. Comme quoi ce qui est 
bon au gout peut egalement Petre pour la sante! 

La framboise 

II semble que la framboise^ terme derive du ger- 
main brambasi, qui signifie « mure sauvage », soit 


depuis longtemps un fruit recherche^ les dieux 
de POlympe eux-memes appreciant cette baie 
au gout si extraordinaire. A tel point que> pour 
calmer le jeune Zeus en proie a une terrible crise 
ponctuee de cris furieux^ la nymphe Ida, sa nour- 
rice, chercha a lui cueillir une framboise parmi les 
buissons de ronces tapissant le flanc de la mon- 
tagne de Crete ou Zeus s'etait cache des instincts 
meurtriers de son terrible pere Cronos. Ce faisant^ 
elle s'egratigna un sein et son sang coula sur les 
framboises^ blanches a cette epoque^ les teignant 
a jamais d ? un rouge eclatant... Cette legende 
extraordinaire a traverse les ages et, au debut 
du i er siecle^ Pline PAncien considerait encore 
le mont Ida comme Punique centre de produc¬ 
tion des framboises. Meme s'il est probable que 
le framboisier tire son origine des regions monta- 
gneuses d’Asie de PEst plutot que de la Grece^ les 
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scientifiques lui ont neanmoins attribue le nom 
de Rubus idaeus, c'est-a-dire la « ronce d ? Ida», en 
hommage a cette si belle histoire. 

En plus de posseder des qualites gustatives 
indeniables, les framboises ont depuis longtemps 
joue un role dans les medecines traditionnelles 
de plusieurs cultures, que ce soit comme contre- 
poison chez les Russes ou encore pour retarder 
le vieillissement chez les Chinois. Tout comme la 
fraise, la framboise renferme de grandes quantites 
d'une molecule anticancereuse tres puissante, 
Pacide ellagique, et est un aliment fascinant. 

La fraise 

Le fraisier est une plante tres resistante qui pousse 
a Petat sauvage dans la plupart des regions du 
globe, autant dans les Ameriques qu’en Europe et 
en Asie. De ce fait, il est probable que Porigine de 
la consommation de fraises sauvages soit indis- 
sociable de Porigine de Phomme lui-meme, un 
fait atteste par la decouverte de grands nombres 
de graines de fraisiers dans les demeures prehis- 
toriques. Appelee fraga par les Romains en hom¬ 
mage a son parfum exquis, a sa « fragrance », 
la fraise antique (.Fragaria vesca ) etait exclusive- 
ment cueillie dans les sous-bois. Curieusement, 
les Romains appreciaient peu ses qualites gus¬ 
tatives et, comme Pecrivait Virgile dans Les Buco- 
liques , «Jeunes gens qui cueillez les fleurs et les 
fraises naissantes, fuyez ce lieu; un froid serpent 
se cache dans Pherbe », il y a fort a parier que les 


rencontres agreables effectuees au cours de la 
cueillette de ces fraises par les jeunes Romains et 
Romaines etaient plus importantes que la fraise 
elle-meme! 

Il semble que la culture de la fraise ait debute 
en France vers la moitie du xiv e siecle, a la suite 
des efforts des jardiniers pour transplanter les 
fraisiers des bois dans les jardins royaux. Efforts 
considerables et qui denotent certainement un 
engouement royal pour ces fruits puisque, en 
1368, Jean Dudoy, alors jardinier du roi Charles V, 
transplante pas moins de 1200 fraisiers dans les 
jardins royaux du Louvre, a Paris. Cette relation 
etroite entre la royaute et les fraises s'est d’ailleurs 
manifestee a plusieurs reprises tout le long de 
Phistoire de France et, lorsque Louis XIII se rend 
en Aquitaine en 1622 pour mater la rebellion pro- 
testante de la region, son repas est constitue de 
fraises au vin et au sucre ainsi que d'une tourte a 
la creme et aux fraises. 

La fraise que nous connaissons maintenant 
est fort differente de celle qui etait consommee 
a cette epoque et provient des selections reali- 
sees a partir de deux varietes de fraisiers distincts 
de ceux qu’on trouvait en Europe. Au debut du 
xvn e siecle, les explorateurs fran<;ais rapporterent 
de leurs voyages en Amerique une variete inte- 
ressante de fraise, PEcarlate de Virginie (Fragaria 
virginiana ), qui sera cultivee a plus grande echelle 
dans les serres de Versailles sous Louis XIII et 
Louis XIV, le Roi Soleil affectionnant tellement 
les fraises qu’il pouvait en manger jusqu'a Pindi- 
gestion. Cest a Amedee-Fran^ois Frezier, que son 


162 



CHAPITRE 11 ■ La passion des petits fruits 


nom predestinait peut-etre a jouer un role impor¬ 
tant dans Fhistoire de la fraise, que Yon doit la 
nature des fraises aujourcfhui consommees par- 
tout dans le monde. Officier et cartographe du 
Genie maritime fran<;ais affecte en 1712 a Pobser- 
vation des ports espagnols et des plans de forti¬ 
fication de la cote occidentale de PAmerique du 
Sud, Frezier remarqua sur le littoral chilien une 
variete de fraisier a gros fruits blancs, la Blanche 
du Chili (.Fragaria chiloensis). Il reussit a rapporter 


en France cinq plants de ce type, et si ces plants 
ne fructifierent pas, leur floraison permit nean- 
moins de polliniser d’autres especes, en particu- 
lier la F. virginiana. Ce croisement donna nais- 
sance a Pancetre de la fraise cultivee aujourd'hui 
sur tous les continents, la Fragaria ananassa. 

iPutilisation de fraises, et du fraisier en 
general, a des fins therapeutiques semble tres 
ancienne. Les Ojibwas, des Amerindiens de Pest 
de POntario, preparaient des infusions de feuilles 


Symboles et mythes fraisiers 


Si I'on'gine de La fraise est moins poetique que ceLLe 
de la framboise, il n'en demeure pas moins que plu- 
sieurs symboles, mythes et legendes sont associes 
a cette baie. Pour certaines tribus amerindiennes, 
I'ame des defunts ne reussit a oublier le monde des 
vivants qu'apres avoir trouve et mange une fraise 
immense qui la rassasie et lui permet de reposer 
en paix pour I'eternite. Pour les Occidentaux, la 
couleur rouge de la fraise, sa chair tendre, son jus 
sucre et sa ressemblance avec le cceur la rendent 
plutot synonyme de tentation, voire d'amour et de 
sensualite. 

La fraise a egalement ete ily a longtemps uti- 
Lisee pour les soins de beaute, entre autres pour 
combattre les rides et tonifier la peau. La sedui- 
sante Madame Tallien, I'ambassadrice de la mode 
parisienne apres la Revolution, ecrasait reguliere- 
ment 20 livres de fraises dans I'eau tiede de son 
bain pour conserver la fraicheur et la fermete de 



sa peau, un gaspillage ehonte mais qui I'incitait a 
s'afficher a I'Opera en tunique de soie blanche, sans 
manches et sans sous-vetements! 

Seul aspect sombre de la fraise, ce fruit, 
comme un certain nombre d'aliments (chocolat, 
banane, tomate), provoque souvent de fausses 
allergies alimentaires attribuables a sa propriety 
de stimuler la liberation d'histamine par le sys- 
teme immunitaire, ce qui entraine un certain 
nombre de manifestations desagreables comme 
I'asthme ou I'urticaire. Ces pseudo-allergies 
n'impliquent toutefois pas la formation 
d'anticorps specifiques et ne 
sont pas aussi graves que la 
vraie allergie a la fraise, qui 
demeure un phenomene rare 
chez les adultes (moins de 
1% de toutes Les allergies 
alimentaires). 
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de fraisiers pour traiter les troubles de Pestomac 
ainsi que les desordres gastro-intestinaux tels que 
les diarrhees. Mais les fraises iPetaient pas repu- 
tees seulement pour leurs proprietes purgatives; 
le celebre botaniste suedois Linne etait persuade 
qu'une cure intensive aux fraises etait responsable 
de la guerison miraculeuse d’une crise de goutte 
Payant un jour affecte, et le philosophe fran<;ais 
Fontenelle, mort centenaire (1657-1757), attri- 
buait le secret de sa longevite a ses cures annuelles 
egalement a base de fraises. Si ces anecdotes 
peuvent faire sourire, il n ? en demeure pas moins 
que les donnees scientifiques recentes tendent a 
prouver que les fraises pourraient effectivement 
etre un aliment important pour la prevention du 
cancer. 

Le bleuet et la myrtille 

Proche parent de la myrtille europeenne ( Vacci - 
nium myrtillus ), le bleuet (Vaccinium angustifolium) 
est une espece indigene du nord-est de PAmerique 
du Nord, ou il fait depuis tres longtemps partie 
des habitudes alimentaires. Les Amerindiens 
vouaient en efifet un veritable culte a ce fruity 
qufils croyaient envoye des dieux pour sauver 
leur famille de la famine. Les Europeens nouvelle- 
ment arrives en Amerique ont rapidement adopte 
le bleuet dans leur alimentation. 

Les Amerindiens employaient le bleuet non 
seulement a des fins alimentaires mais egale¬ 
ment pour ses proprietes medicinales. Entre 


autres, ils fabriquaient une infusion a partir 
des racines de la plante qufils utilisaient comme 
relaxant pendant la grossesse, ainsi qu’une infu¬ 
sion a base des feuilles pour tonifier Porga- 
nisme et reduire les coliques chez les enfants. Les 
Algonquins croyaient veritablement aux pro¬ 
prietes relaxantes du bleuet; car ils se servaient 
meme des fleurs de la plante pour soigner la 
folie! 

Dans PAncien Monde egalement, la myr¬ 
tille guerissait differentes maladies courantes 
comme la diarrhee, la dysenterie et le scorbut. 
Depuis longtemps, on considere que ce fruit 
a la capacite de traiter les troubles de la circu¬ 
lation sanguine, de meme que certaines patho¬ 
logies de Poeil comme les retinopathies diabe- 
tiques, le glaucome et la cataracte, ces proprietes 
etant encore aujourd'hui utilisees par certains 
medecins. Cet usage est d'autant plus interes- 
sant que Pon sait maintenant que les retino¬ 
pathies diabetiques, par exemple, sont des mala¬ 
dies causees par Pangiogenese incontrolee des 
vaisseaux de la retine, phenomene analogue a 
celui qui soutient la croissance des tumeurs par 
la formation d ? un nouveau reseau de vaisseaux 
sanguins (voir chapitre 3). Comme nous le ver- 
rons plus loin, les donnees scientifiques recentes 
suggerent qu’une classe de molecules particulie- 
rement abondantes dans les bleuets et les myr- 
tilles, les anthocyanidines, pourrait etre respon¬ 
sable des effets antiangiogeniques de ces fruits et, 
de ce fait, contribuer a limiter la croissance des 
tumeurs. 
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Malgre leur couleur rouge et leur gout tres aci- 
dule, les canneberges sont des membres a part 
entiere de la famille Vaccinium et sont de ce fait 
des proches parentes des bleuets et des myr- 
tilles. Tout comme le bleuet, la canneberge a un 
cousin europeen ( Vaccinium vitis idaea ), mais les 
varietes les plus connues sont celles de PAmerique 
du Nord, soit Vaccinium oxycoccus (petits fruits) 
et Vaccinium macrocarpon (gros fruits), cette der- 
niere etant la variete cultivee de nos jours a des 
fins commerciales. 

En regie generale, la canneberge occupe une 
place relativement restreinte dans les habitudes 
alimentaires modernes, a part comme accompa- 
gnement de la dinde de Thanksgiving, une fete 
celebre aux Etats-Unis et qui remonte a 1621. Les 
Amerindiens, par contre, raffolaient de ce fruit 
qufils appelaient «atoca» et qufils utilisaient lit- 
teralement a toutes les sauces, le mangeant prin- 
cipalement sous forme sechee ainsi que dans un 
plat a base de viande sechee et de graisse destine 
aux longs mois d’hiver, le pemmican. Sans 
le savoir scientifiquement, les autochtones W 
profitaient du fort contenu en acide ben- S 
zoique des canneberges, cet agent naturel 
augmentant la duree de conservation de W 
leurs aliments. De nos jours, la canne- £ 
berge est surtout consommee sous forme 
de jus, ce qui est dommage, car ces jus du 
commerce contiennent de grandes quan- 
tites de sucre et beaucoup moins de molecules 
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phytochimiques conferant a la canneberge ses 
proprietes benefiques. 

Une des indications les plus connues de la 
canneberge, dans la tradition populaire, est Pin- 
fection urinaire. (Test en voyant les Amerindiens 
Putiliser pour le traitement des desordres de la 
vessie et du rein que les colons ont decouvert les 
effets therapeutiques de ce petit fruit. Il est remar- 
quable que cette tradition medicinale ait encore 
ici une base scientifique, puisqufil fut plus tard 
observe que certains composes de la canneberge 
previennent Padherence des bacteries aux cellules 
du canal urinaire, reduisant par consequent les 
risques de developper une infection du tissu. 
Comme nous le verrons plus loin, ces molecules 
de la canneberge, presentes egalement dans les 
bleuets, pourraient elles aussi jouer un role dans 
la prevention du cancer. 
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Le potentiel anticancereux 
des petits fruits: acide 
ellagique, anthocyanidines 
et proanthocyanidines 


Etant donne que les petits fruits occupent une 
place relativement restreinte dans le regime ali- 
mentaire, du fait de leur recolte saisonniere, ce 
n’est que tout recemment que leur impact sur la 
prevention du cancer a pu etre examine. Et les 
resultats obtenus jusqu’ici sont tres interessants, 
la consommation reguliere de bleuets et de fraises 
etant associee a une diminution d’environ 30 % du 
risque de cancer du sein hormono-independant 
(ER-) (Figure 38, chapitre 5). Cette protection 
n’est pas etonnante, car les chercheurs qui s’inte- 
ressent a l’activite anticancereuse de differents ali¬ 
ments mentionnent constamment les petits fruits 
comme des aliments importants dans la preven¬ 
tion du cancer. Examinons pourquoi. 



L'acide ellagique 


Figure 67 
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Vacide ellagique 

De tous les composes phytochimiques associes 
aux petits fruits, l’acide ellagique est sans conteste 
celui qui est le plus susceptible d’interferer avec le 
developpement du cancer. Cette molecule est un 
polyphenol d’un aspect peu habituel (Figure 67) 
qui se trouve principalement dans les fram- 
boises et les fraises, ainsi que dans certains fruits 
a coque comme les noisettes et les noix de pecan 
(Figure 68). Cependant, meme si les framboises 
semblent a premiere vue posseder une quan¬ 
tity plus elevee d’acide ellagique que les fraises, 
il faut savoir que la molecule des framboises est 
presente a 90% dans les graines alors que celle 
des fraises l’est a plus de 95 % dans la pulpe. Il 
est done possible, voire probable, que la molecule 
contenue dans les fraises soit plus facilement assi¬ 
milable que celle des framboises. A cet egard, il 
est interessant de noter que l’Orleans, une variete 
de fraises contenant des quantites tres elevees 
d’acide ellagique (ainsi que d’autres composes 
phytochimiques), a ete recemment developpee 
au Canada, ce qui en fait probablement la pre¬ 
miere fraise « nutrapreventive » connue a ce jour. 

Le potentiel anticancereux des principales 
sources alimentaires d’acide ellagique, soit les 
fraises et les framboises, a ete etudie au moyen de 
cellules cancereuses ainsi que sur des animaux de 
laboratoire soumis a un traitement provoquant 
la formation de cancers. 

Les extraits de fraises aussi bien que ceux 
de framboises sont capables de contrer la crois- 
sance des cellules de tumeurs, ces effets etant 








directement lies a la quantite de polyphenols 
associes aux fruits mais non a leur potentiel 
antioxydant. Chez les animaux, les etudes ont 
montre qu'un regime alimentaire contenant une 
proportion relativement elevee de fraises ou de 
framboises (5 % du regime) provoque une reduc¬ 
tion importante du nombre de tumeurs de Pceso- 
phage causees par le NMBA, une puissante sub¬ 
stance cancerigene. Des resultats similaires ont 
ete observes chez les humains apres Padminis- 
tration d'extraits de polyphenols de fraise, sug- 
gerant que ces petits fruits representent une 
arme de choix pour la prevention du cancer de 
Poesophage. 

Les mecanismes par lesquels Pacide ella- 
gique interfere avec le developpement du cancer 


Teneur en acide ellagique 
de differents fruits et noix 


Aliments 

Framboises (ainsi que mures) 

Noix 

Pacanes 

Fraises 

Canneberges 

Fruits divers (bleuets, 

agrumes, peches, kiwis, 

pommes, poires, cerises) 

* Portion de 150 g pour Les fruits 
et de 30 g pour Les noix 


Acide ellagique 

(mg/portion)* 
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ressemblent a premiere vue a ceux que nous avons 
decrits pour un certain nombre d’autres aliments. 
Les donnees disponibles actuellement indiquent 
que Pacide ellagique previent Pactivation des 
substances cancerigenes en toxiques cellulaires, 
ceux-ci perdant alors leur capacite de reagir avec 
PADN et ddnduire des mutations susceptibles de 
declencher un cancer. V acide ellagique augmente- 
rait aussi la capacite de defense des cellules contre 
Pagression toxique en stimulant leurs mecanismes 
d ? elimination des substances cancerigenes. Cela 
dip nos propres resultats de recherche indiquent 
que Pacide ellagique pourrait etre une molecule 
anticancereuse plus polyvalente que prevu. Nous 
avons en effet decouvert que cette molecule est 
un inhibiteur puissant de deux proteines cruciales 
pour la vascularisation des tumeurs (le VEGF et 
le PDGF), soit le processus d’angiogenese decrit 
precedemment (voir chapitre 3). En fait, tout 
comme nous Pavons observe pour certains consti- 
tuants du the vert, Pacide ellagique est presque 
aussi puissant que certaines molecules elabo- 
rees par Pindustrie pharmaceutique pour inter- 
ferer avec les phenomenes cellulaires menant a la 
formation du reseau sanguin dans les tumeurs. 
Compte tenu de Pimportance de Pangiogenese 
dans Papparition et la progression des tumeurs, il 
va de soi que Pactivite antiangiogenique de Pacide 
ellagique ne peut que contribuer a son potentiel 
anticancereux et que, a ce titre, les fraises et les 
framboises meritent une consideration particu- 
liere dans toute strategic de prevention du cancer 
par Palimentation. 
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Les anthocyanidines 

Les anthocyanidines sont une classe de polyphe¬ 
nols responsables de la tres grande majorite des 
couleurs rouge, rose, mauve, orange et bleue de 
plusieurs fleurs et fruits. Par exemple, une antho- 
cyanidine appelee delphinidine (Figure 69) est 
responsable du bleu fonce des bleuets, tandis que 
la cyanidine des cerises donne a ces fruits leur 
rouge caracteristique. Ces pigments sont parti- 
culierement abondants dans les petits fruits, sur- 
tout dans les framboises et les bleuets, ces der- 
niers pouvant en contenir jusqu'a 500 mg/100 g. 
L'apport quotidien en anthocyanidines peut 
atteindre 200 mg chez les grands consommateurs 
de fruits, ce qui en fait un des groupes de poly¬ 
phenols les plus consommes. 

Selon plusieurs donnees, en plus d’avoir une 
forte activite antioxydante, les anthocyanidines 
peuvent avoir un impact majeur sur le developpe- 
ment du cancer. Par exemple, P addition de diverses 
anthocyanidines a des cellules isolees de tumeurs 
induit differents phenomenes comme P arret de 
la synthese de PADN et done de la croissance des 



Figure 69 
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cellules, menant a la mort des cellules par apoptose. 
Un des effets anticancereux des anthocyanidines 
serait egalement lie a Pinhibition de Pangiogenese. 
Nous avons en effet decouvert qu'une anthocya- 
nidine du bleuet, la delphinidine, est capable d ? in- 
hiber P activite du recepteur au VEGF associe au 
developpement de Pangiogenese, a des concen¬ 
trations proches de celles pouvant etre atteintes 
par Palimentation. Il est interessant de noter que 
cette activite n'est sans doute pas liee au caractere 
antioxydant de la delphinidine, car une molecule 
tres semblable trouvee en grande quantite dans les 
myrtilles, la malvidine, a une activite antioxydante 
identique a celle de la delphinidine mais ne montre 
aucune aptitude a interferer avec le recepteur. 

Le potentiel anticancereux des anthocyani¬ 
dines du bleuet et de Pacide ellagique des fraises 
et des framboises suggere que Pinclusion de 
ces fruits dans les habitudes alimentaires pour- 
rait avoir des repercussions extraordinaires sur 
la prevention du cancer. Si tous les petits fruits 
contiennent des quantites importantes d’acide 
ellagique ou d ? anthocyanidines, il faut noter que 
les framboises noires et les mures sont les seules a 
posseder simultanement ces deux molecules. Il est 
done probable que ces fruits puissent egalement 
s'averer de precieux allies. En ce sens, des etudes 
recentes montrent que des extraits de framboises 
noires freinent la progression du cancer de Pceso- 
phage chez les animaux et provoquent une regres¬ 
sion des polypes adenomateux chez des individus 
a haut risque de cancer du colon (polypose recto- 
colique familiale). 








Les proanthocyanidines 

Les proanthocyanidines sont des polyphe¬ 
nols complexes formes par P assemblage de plu- 
sieurs unites d’une meme molecule, la catechine, 
pour former une chaine de longueur variable 
(Figure 70). Ces polymeres peuvent former des 
complexes avec les proteines, notamment les pro¬ 
teines contenues dans la salive, une propriete res- 
ponsable de Pastringence des aliments contenant 
ces molecules. Bien que les proanthocyanidines 
se retrouvent en abondance dans les graines, les 
fleurs et Pecorce de plusieurs vegetaux, leur pre¬ 
sence dans les aliments comestibles est plutot res- 
treinte (Figure 71). Si on fait exception de la can- 
nelle et du cacao, des sources tres importantes 
mais qu'on ne peut consommer quotidiennement 
en grande quantite (affirmation contestable aux 
yeux de certains pour le cacao), les canneberges 
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et les bleuets constituent les sources alimen- 
taires les plus importantes de ces molecules. 
Les autres petits fruits presentes dans ce cha- 
pitre en contiennent beaucoup moins, quoique 
le contenu en proanthocyanidines des fraises se 
demarque avantageusement de plusieurs autres 
aliments. Par contre, il est important de noter que 
le jus de canneberge contient beaucoup moins de 
proanthocyanidines que les fruits a Petat naturel 


Teneur en proanthocyanidines 
de differents aliments 



Teneur en 


Aliments 

proanthocyar 

(mg/100 

Carmelle 

8108 

Cacao en poudre 

1373 

Feve rouge 

563 

Noisette 

501 

Canneberge 

418 

Bleuet sauvage 

329 

Fraise 

145 

Pomme (Delicieuse rouge) 
avec pelure 

128 

Raisin 

81 

Vin rouge 

62 

Framboise 

30 

Jus de canneberge 

13 

Huile de pepins de raisin 

0 


Figure 71 


Source: USDA Database for the Proanthocyanidin 
Content of Selected Foods, 2004. 
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et ne peut done pas etre considere comme une 
source significative de ces molecules. 

Les proanthocyanidines sont surtout connues 
comme des molecules dotees d’un pouvoir antioxy- 
dant exceptionnel. Une illustration de cette carac- 
teristique nous vient du deuxieme voyage de 
Jacques Cartier en Amerique, au cours duquel son 
equipage, contraint de passer Phiver au Canada, 
fut particulierement devaste par le scorbut. 
Comme Pecrivait Cartier en 1535 dans son journal 
de bord: « La bouche devenait si infecte et pourrie 
par les gencives que toute la chair en tombait, 
jusqu’a la racine des dents, lesquelles tombaient 
presque toutes.» Domagaya, un Iroquois qui avait 
accompagne Cartier en France lors de son premier 
voyage, lui revela alors le secret d’une tisane faite a 
partir de Pecorce et des aiguilles d’un conifere cana- 
dien que Pon croit etre le Thuya occidentalism le cedre 
blanc du Canada. Tous les marins furent rapide- 
ment gueris, et on sait maintenant que cette gue- 
rison miraculeuse est liee au contenu exceptionnel 
de cette tisane en proanthocyanidines, qui parvint 
a contrer les effets du manque de vitamine C. 

En ce qui concerne la prevention du cancer, les 
etudes sur le potentiel anticancereux des proan¬ 
thocyanidines n’en sont qu’a leurs debuts, mais 
les resultats obtenus jusqu’a present sont encou- 
rageants. En laboratoire, Pajout de ces molecules 
inhibe la croissance de plusieurs types de cellules 
cancereuses, notamment celles qui sont deri- 
vees du colon, suggerant que les proanthocyani¬ 
dines pourraient jouer un role dans la prevention 
du developpement de ce cancer. Cela concorde 


avec certaines etudes populationnelles qui ont 
demontre que les personnes qui consomment les 
plus grandes quantites de proanthocyanidines 
ont un risque reduit d’etre affectees par un cancer 
du colon, de Pestomac et de la prostate. Parallele- 
ment, il est de plus en plus clairement etabli que les 
proanthocyanidines ont la propriete de perturber 
le developpement de nouveaux vaisseaux san- 
guins par angiogenese et pourraient done contri- 
buer a maintenir les microtumeurs dans un etat 
latent en les empechant de former les vaisseaux 
sanguins necessaires a leur progression. Enfin, 
mentionnons que des etudes indiquent que cer¬ 
taines proanthocyanidines reduisent la synthese 
des oestrogenes et pourraient ainsi contrecarrer 
les effets nefastes d’un taux trop eleve de ces hor¬ 
mones. Meme si les mecanismes responsables de 
ces effets biologiques demeurent encore incom- 
pris, il ne fait aucun doute que les proanthocyani¬ 
dines possedent des caracteristiques tres interes- 
santes dans une optique de prevention du cancer 
et que Pintroduction d’aliments riches en ces mole¬ 
cules, comme les canneberges ou le chocolat (voir 
chapitre 16), ne peut qu’etre benefique. 

Que ce soit pour leur forte activite antiangio- 
genique ou pour leur caractere antioxydant, les 
petits fruits representent une source importante 
de composes phytochimiques anticancereux et 
meritent une place de choix dans un regime ali- 
mentaire voue a la prevention du cancer. D’au- 
tant plus que Pintroduction de ces fruits deli- 
cieux dans Palimentation quotidienne devrait 
faire Punanimite! 
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En resume 

■ Les petits fruits constituent une source 
privilegiee de polyphenols au potentiel 
anticancereux: I'acide ellagique, lesantho- 
cyanidines et les proanthocyanidines. 

■ II est preferable de consommer les can- 
neberges sechees plutot que sous forme 
de jus, par exemple en les ajoutant aux 
cereales du matin ou a un melange de 
fruits seches. 

> Les bleuets et autres baies peuvent etre 
consommees tout le long de I'annee, 
congelees, comme complements aux 
yogourts, cremes glacees ou desserts. 



Proverbe arabe 



Chapitre 12 


Les omega-3: enfin de bons gras! 


Au fil des dernieres decennies, les matieres 
grasses ont acquis une bien mauvaise reputa¬ 
tion. Meme si cette opinion negative est effec- 
tivement meritee pour certains gras, comme les 
gras «trans », il n ? en reste pas moins qudl existe 
des matieres grasses de tres grande qualite, qui 
ont meme des roles essentiels a jouer dans le 
bon fonctionnement de Lorganisme (Figure 72). 
Autrement dit, il ne faut pas s’attarder seulement 
a la quantite de matieres grasses presentes dans 
le regime alimentaire, mais egalement a la qua¬ 
lite de ces gras. Il s’agit d ? un concept important 
car, malgre la grande place faite aux matieres 
grasses dans le regime alimentaire occidental, 
la plus grande carence nutritionnelle des Occi- 
dentaux est paradoxalement celle qui concerne 
les acides gras essentiels, les acides gras nommes 
omega-3. 


Les acides gras essentiels 

On dit des acides gras polyinsatures (omega-3 
et omega-6) qu'ils sont essentiels parce que le 
corps humain n'est pas capable de les fabriquer 
par lui-meme et qu'ils doivent done etre fournis 
par Palimentation. Pour les acides gras omega-6, 
cette exigence ne pose aucun probleme, car ces 
lipides sont presents en grande quantite dans les 
principaux constituants du regime alimentaire 
moderne (viandes, oeufs, legumes et diverses 
huiles vegetales) et permettent d’apporter suffi- 
samment d’acide linoleique (LA), le lipide le plus 
important de cette categorie. 

La situation est plus complexe pour ce qui 
est des acides gras omega-3, puisque la distribu¬ 
tion de ces lipides dans la nature est beaucoup 
plus restreinte. Deux grands types de ces omega-3 
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Les matieres grasses de I'alimentation 


Gras et acides gras 



Gras satures Gras insatures Gras trans 




Acides gras omega-6 



Acides gras omega-3 


v 

Acides gras omega-9 


Huiles vegetales 
(mais, tournesol) 


Sardine, maquereau, saumon, 
graines de lin, soja, noix 


Huiles d'olive et de canola, 
avocats, amandes 


Pro-inflammatoires Anti-inflammatoires 

Procancereux Anticancereux 




Figure 72 


174 









CHAPITRE 12 ■ Les omega-3: enfin de bons gras! 


existent: Pacide linolenique (LNA), un omega-3 
d’origine vegetale a courte chaine trouve prin- 
cipalement dans les graines de lin et certaines 
noix (noix de Grenoble en particular), et les 
acides docosahexaenoique (DHA) et eicosapen- 
taenoique (EPA), des omega-3 a longues chaines 
presents presque exclusivement dans les poissons 
gras (Figure 73). Le LNA des vegetaux peut etre 


Les principales sources alimentaires 
d'acides gras omega-3 

Sources vegetates 

Teneur en acide 
linolenique (LNA) 

(g/portion)* 

Noix de Grenoble 
fraiches 

2,6 

Graines de lin 

2,2 

Huile de noix 

1,4 

Huile de canola 

1,3 

Feves de soja 

0,44 

Tofu 

0,26 

Sources animates 

Teneur en EPA et DHA 

(g/portion)* 

Sardine 

2,0 

Hareng 

2,0 

Maquereau 

1,8 

Saumon (Atlantique) 

1,6 

Truite arc-en-ciel 

1,0 

* Portion de 15 ml pour Les huiles, de 30 g pour Les noix et de 

100 g pour Le tofu, Les feves et Les poissons. Tire du USDA 

Nutrient Data Laboratory (www.naL.usda.gov/fnic/foodcomp) 

et de www.tufts.edu/med/nutrition. 


Figure 73 
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Comment se retrouver dans tous ces lipides? 


II faut avouer que la terminologie des lipides n'est 
pas facile a saisir. Void quelques definitions qui 
devraient vous permettre de mieux comprendre 
a quoi correspondent des termes tels que gras 
satures , gras polyinsatures, gras «trans» et ad des 
gras omega-3. 

Les acides gras peuvent etre compares a des 
chaines de longueurs variables dont la rigidite 
fluctue selon differents parametres (Figure 74). Les 
gras satures ont des chaines droites qui permettent 
aux molecules de se serrer les unes contre les autres 
et d'etre ainsi plus stables. C'est pour cette raison 
que le beurre et les graisses d'origine animale, de 
riches sources de ces gras satures, sont solides a la 
temperature ambiante et au refrigerateur. 

Les acides gras polyinsatures ont une struc¬ 
ture differente. Leurs chaines affichent des plis qui 
creent des points de rigidite, ce qui fait que les 
molecules ne peuvent pas se serrer de fagon aussi 
etroite et sont ainsi plus fluides, une propriety res- 
ponsable du caractere liquide des huiles vegetales, 
par exemple. 



Les acides gras mono-insatures, quant a eux, 
se classent entre les deux, car leurs chaines ne 
comptent qu'un seul point de rigidite. C'est pour- 
quoi I'huile d'olive, une source riche de ces lipides, 
est liquide a la temperature ambiante mais se soli- 
difie au refrigerateur. 

II est cependant possible de modifier les pro¬ 
priety des acides gras. Si des acides gras poly¬ 
insatures sont hydrogenes par des procedes indus¬ 
tries, leurs points de rigidite sont detruits et 
leurs chaines se decrepent. Ils deviennent alors 
solides a la temperature ambiante, comme dans le 
cas de la margarine. Malheureusement, cette reac¬ 
tion entraine des modifications dans la structure 
de I'acide gras, changeant la fagon dont est dis- 
posee sa chaine; on parle alors de gras «trans», 
des gras tres rares dans la nature et qui peuvent 
causer des dommages aux cellules. 

Le terme omega , de plus en plus a la mode 
ces dernieres annees, vient de la fagon dont les 
scientifiques identifient I'endroit ou se situe le pre¬ 
mier point de rigidite dans la chaine de I'acide 
gras. Ces endroits sont numerates a partir de I'ex- 
tremite de la chaine. Ainsi, un acide gras poly- 
insature omega-3 ou omega-6 est un gras dont le 
premier point de rigidite se trouve a la position 3 
ou 6. Pour la meme raison, les acides gras mono- 
insatures sont quelquefois appeles omega-9, parce 
que le seul site de rigidite dans leur chaine arrive 
a la position 9. 
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Comment se retrouver dans tous 
ces lipides? (structures) 



Acide oleique 

(mono-insature, omega-9) 



Acide linoleique (LA) 

(polyinsature, omega-6) 



Figure 74 
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en partie transforme en DHA et EPA a Pinterieur 
de nos cellules, mais il semble que cette conver¬ 
sion ne soit pas tres efficace chez les humains, 
surtout lorsqu'il y a une surcharge en acides gras 
omega-6 dans Palimentation, comme c’est le cas 
aujourd’hui. En effet, alors qu’on estime que le 
rapport d ? acides gras omega-6/omega-3 procure 
par Palimentation des premiers humains etait a 
peu pres equivalent, probablement aux environs 
de 1/1, ce ratio est actuellement estime a 20/1, 
et meme beaucoup plus chez les personnes qui 
consomment regulierement des produits indus- 
triels transformes. 

Cette difficulte a fabriquer PEPA et le DHA 
est due au fait que la machinerie d’enzymes qui 
produit ces acides a partir du LNA est la meme 
que celle qui transforme le LA, ou omega-6, en 
molecules inflammatoires comme les prosta- 
glandines. Aussi, quand Palimentation fournit 
trop de LA, ces enzymes sont submergees par 
cet exces de lipide et n’arrivent tout simplement 
pas a reconnaitre efficacement le LNA present 
en plus faible quantite. Ce desequilibre en faveur 
des omega-6 peut avoir des repercussions nega¬ 
tives et favoriser le developpement de maladies 
chroniques comme les maladies cardiovascu- 
laires et le cancer, car les omega-6 sont utilises 
par le corps pour fabriquer des molecules qui 
contribuent a Pinflammation, tandis qu ? a Pin- 
verse les omega-3 sont essentiels a la fabrication 
de molecules anti-inflammatoires (Ligure 75). Le 
fait d’augmenter Papport en omega-3 et de dimi- 
nuer la quantite d ? omega-6 pourrait done reduire 
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Le dilemme omega-6/omega-3 


Regime traditionnel co6/co3 = l 

Omega-3 

Acide linolenique DHA et EPA 



Desaturase 


/ 

Omega-6 

Acide linoleique 


Regime industriel 


Omega-3 

Acide linolenique 



o)6/o)3 = 25 


Pro-inflammatoire 


Omega-6 Leukotrienes 

Acide linoleique 


Figure 75 
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significativement les risques de toutes les mala¬ 
dies inflammatoires, des maladies cardiovascu- 
laires ainsi que du cancer. 

L'un des bons moyens de reduire Papport en 
acides gras omega-6 est d’utiliser Phuile d’olive 
comme corps gras principal (Phuile de canola 
est egalement une option en raison de son meil- 
leur rapport omega-6/omega-3), un changement 
d’autant plus salutaire que plusieurs observa¬ 
tions recentes indiquent que Phuile d'olive pos- 
sede une action anticancereuse en raison de son 
contenu en certains polyphenols qui reduisent 
Pinflammation, tuent les cellules cancereuses et 
empechent la formation d’un reseau sanguin par 
le processus d’angiogenese (voir encadre). 

Par ailleurs, pour augmenter Papport en 
omega-3, il suffit d’integrer autant que pos¬ 
sible des sources vegetales comme les graines de 
lin ou les noix dans le regime alimentaire et de 
consommer regulierement des poissons gras (sar¬ 
dine, saumon, maquereau) contenant des taux 
importants de DHA et d’EPA deja formes et prets 
a etre utilises par les cellules. 


Les effets benefiques 
des acides gras omega-3 

^importance de la hausse de Papport en gras 
omega-3 provient de leurs multiples roles positifs 
dans le bon fonctionnement de notre organisme. 
Le DHA et PEPA sont absolument essentiels au 
developpement du cerveau et des cellules de la 
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Les cellules cancereuses detestent I'huile d'olive! 


Les personnes qui adherent a un regime aLimentaire 
de type mediterraneen ont environ 15% moins de 
risques d'etre touchees par le cancer, une pro¬ 
tection qui pourrait meme atteindre jusqu'a 60% 
pour certains cancers, comme ceux de I'uterus et 
du sein. Plusieurs etudes recentes ont souligne, 
parmi les facteurs qui contribuent a cet effet pro- 
tecteur, le role preponderant joue par les composes 
phenoliques antioxydants et anti-inflammatoires 
presents dans I'huile d'olive. Par exemple, cette 
huile contient des quantites importantes (0,2 mg/ 
ml) d'une molecule appelee oleocanthal, qui a 
une activite anti-inflammatoire semblable a celle 
de I'ibuprofene et qui pourrait done exercer des 
effets similaires a cette molecule dans la preven¬ 
tion du cancer du colon. L'oleocanthal a egalement 
la capacite de tuer tres rapidement (en moins de 
30 minutes) un large eventail de cellules cance¬ 
reuses, une propriete qui provient de sa capacite 
a forcer ces cellules a «s'autodigerer». Des tra- 
vaux de notre laboratoire ont aussi montre que 
d'autres composes phenoliques de I'huile d'olive 
(hydroxytyrosol, taxifolline) bloquent I'activite 
d'un recepteur (VEGFR2) essentiel a la formation 
de nouveaux vaisseaux sanguins dans les tumeurs 
et pourraient done freiner I'apparition et la crois- 
sance d'un grand nombre de cancers. La presence 
de toutes ces molecules fait en sorte que I'huile 
d'olive peut etre consideree comme le seul corps 
gras dote d'une activite anticancereuse. 



II est important de choisir une huile d'olive 
vierge ou extra-vierge, car ces huiles sont 
extraites a froid (moins de 27 °C) 
et contiennent les polyphenols 
des olives. La presence de 
ces composes phenoliques est 
d'ailleurs tres facile a verifier: 
l'oleocanthal, par exemple, possede 
la curieuse propriete d'interagir avec 
un recepteur present exclusivement 
dans la gorge, ce qui provoque 
une sensation de picotement 
typique aux huiles d'olive de 
bonne qualite. Plus ga pique, 
plus la quantite d'oleocanthal 
est elevee et meilleure est 
Faction anticancereuse de 
I'huile d'olive! 
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retine pendant la grossesse, ils jouent un role cru¬ 
cial dans la transmission de Pinflux nerveux en 
favorisant une meilleure communication entre 
les cellules du cerveau, et leur presence dans la 
membrane des cellules du coeur favorise les batte- 
ments reguliers du muscle cardiaque et empeche 
ainsi les episodes d’arythmie souvent a Porigine 
des embolies et des morts subites. 

Un des roles les plus importants des omega-3 
demeure toutefois leur puissante action anti- 
inflammatoire. Plusieurs mecanismes entrent 
en jeu. Par exemple, les omega-3 d’origine vege- 
tale (acide linolenique) empechent la synthese 
d’enzymes responsables de la production de 


Reduction du risque de cancer 
par des omega-3 observee lors 
d'etudes prospectives 



Figure 76 
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molecules inflammatoires (COX-2) ainsi que de 
certaines molecules qui initient Pinflammation 
(IL-6, TNF); les omega-3 d’origine animale (DHA 
et EPA) sont pour leur part des molecules anti- 
inflammatoires naturelles qui empechent le sys- 
teme immunitaire de se suractiver et d’endom- 
mager les tissus. Ces proprietes font en sorte 
qu’une alimentation contenant de grandes quan- 
tites de ces molecules empeche la creation d’un 
climat d’inflammation chronique dans Porga- 
nisme et reduit ainsi le developpement de mala¬ 
dies qui dependent de cette inflammation pour 
progresses 

Le premier indice concernant les bienfaits 
d’une alimentation riche en acides gras omega-3 
provient d’etudes qui ont demontre que, malgre 
un regime alimentaire exclusivement base sur un 
apport en viandes tres grasses (phoque, baleine...) 
et depourvu de fruits et de legumes, les Inuits 
du Groenland sont en grande partie epargnes par 
les maladies cardiovasculaires. Cette protection 
n’est pas d’ordre genetique, car en emigrant les 
Inuits deviennent sujets a ces maladies; elle serait 
plutot liee au contenu exceptionnel en acides gras 
omega-3 des produits marins qu’ils consomment. 
Plusieurs etudes subsequentes ont confirme que 
la consommation de poissons riches en omega-3 
est effectivement benefique pour la prevention 
des maladies du coeur en diminuant le risque 
d’arythmie cardiaque, la grande responsable des 
morts subites. En consequence, les organismes 
de lutte contre les maladies du coeur comme 
PAmerican Heart Association recommandent 


















de manger au moins deux repas par semaine 
de poissons gras pour diminuer le risque de ces 
maladies. 

Il ne faut pas non plus negliger Pimpor- 
tance des omega-3 d'origine vegetale: au cours 
des dernieres annees, plusieurs etudes ont clai- 
rement montre que la simple consommation de 
trois portions de noix par semaine reduit a elle 
seule de 40 a 60% le risque de mortalite associee 
aux maladies du coeur et de 20 a 40 % la morta¬ 
lite par cancer. Les graines de lin represented une 
autre source exceptionnelle d'omega-3 qui peut 
exercer des effets positifs sur le risque de cancer, 
en raison tant du LNA qu’elles renferment que 
de leur contenu en phytoestrogenes. Seulement 
deux cuillerees a soupe de graines de lin pro¬ 
cured plus de 140 % de Papport quotidien recom- 
mande en omega-3! 

Omega-3 et cancer 

Les effets benefiques des omega-3 ne se limitent 
cependant pas aux maladies cardiovasculaires; il 
existe de plus en plus de resultats experimentaux 
qui suggerent que ces acides gras peuvent egale- 
ment jouer un role dans la prevention du cancer. 
Par exempt un certain nombre d'etudes desti- 
nees a examiner la relation entre la consomma¬ 
tion de poissons riches en omega-3 et le cancer 
ont permis d'observer une reduction du risque 
de developper des cancers du sein, du colon et 
de la prostate (forme metastatique de la maladie) 
(Figure 76), de meme qu'un meilleur taux de 
survie a ces cancers. Une reduction du risque 
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des cancers de Puterus ainsi que du foie a ega- 
lement ete suggeree, mais elle reste encore a etre 
mieux caracterisee. L'impact positif des omega-3 
sur le cancer de la prostate semble surtout lie a 
une inhibition de la progression des microfoyers 
tumoraux en cancer avance, avec une reduction 
de 63 % de la mortalite associee a cette maladie 
observee dans certaines etudes. 

Il est interessant de noter que des sources 
d'omega-3 d'origine vegetale comme les noix 
semblent egalement exercer des effets antican- 
cereux: par exempt une etude realisee aupres 
de 75 680 femmes a montre que celles qui man- 
geaient une portion de noix (28 gou 1 oz) deux 
fois par semaine avaient 35 % moins de risques 
d'etre touchees par un cancer du pancreas que 
celles qui n'en mangeaient jamais. 

Ce role des acides gras omega-3 dans la pre¬ 
vention de certains cancers est atteste par les 
resultats obtenus a Paide de modeles animaux et 
de cellules tumorales isolees. Par exemple, alors 
que les acides gras omega-6 sont connus comme 
des facteurs declencheurs de cancers, Pintroduc- 
tion d'omega-3 dans la nourriture de rats de labo- 
ratoire provoque Pefifet inverse, c'est-a-dire qu'ils 
reduisent le developpement de cancers du sein, 
du colon, de la prostate et du pancreas, et aug- 
mentent Pefficacite des medicaments de chimio- 
therapie. Les mecanismes impliques dans ces 
effets protecteurs pourraient etre lies a une baisse 
de la production de molecules inflammatoires qui 
alterent le systeme immunitaire et favorisent le 
developpement du cancer, de meme qu'a un effet 
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direct sur les cellules cancereuses, en modifiant 
leur capacite a echapper a la mort par apoptose et 
en prevenant le developpement de nouveaux vais- 
seaux sanguins essentiels a leur croissance. Ainsi, 
une consommation accrue d'aliments riches en 
omega-3, comme les poissons gras, surtout si elle 
se fait au detriment des graisses animales saturees 
comme les viandes rouges, ne peut qu'etre bene- 
fique pour la sante et contribuer a reduire signi- 
ficativement les risques de cancer. 

En somme, une modification du regime ali- 
mentaire tendant a augmenter significativement 
la consommation d'acides gras omega-3 et a 
diminuer celle d ? omega-6 peut sans aucun doute 
possible avoir un effet preventif contre le cancer. 
Une cuilleree a soupe de graines de lin fraiche- 
ment moulues ajoutee aux cereales du matin est 
une fa<;on simple et efficace d ? augmenter Papport 
en omega-3. N’utilisez cependant pas des graines 
deja moulues, achetez plutot les graines entieres 
que vous pourrez moudre a la maison. Ainsi, 


vous preserverez Pintegrite des lipides essentiels 
presents. 

Puisque la meilleure source de ces gras est 
le poisson, il est tout indique dfincorporer deux 
ou trois portions de poissons gras a son regime 
alimentaire hebdomadaire, autant pour leur 
teneur en omega-3 que pour leur contenu exem- 
plaire en proteines, vitamines et mineraux. Il est 
evidemment regrettable que certains poissons 
contiennent des quantites infimes de differentes 
substances toxiques, mais il faut garder en tete 
qu ? a de si petites quantites les benefices que pro¬ 
cure le poisson sont infiniment superieurs aux 
effets negatifs qui pourraient etre provoques 
par ces substances. Si toutefois il s'agit d'une 
preoccupation pour vous, evitez de manger les 
gros poissons predateurs comme le requin, Pes- 
padon et le thon plus d’une fois par semaine. Les 
poissons qui sont de bonnes sources d ? omega-3 
(saumon, sardine, maquereau) ne contiennent 
quant a eux que peu de substances toxiques. 


182 



En resume 

■ La plus grande carence nutritionnelle tou- 
chant actuellement les pays occidentaux 
est le faible apport en acides gras poly- 
insatures de type omega-3. 

■ Les omega-3 etant par nature extreme- 
ment instables, il est preferable d'utiliser 
des aliments entiers comme source de ces 
lipides plutot que des supplements enri- 
chis en omega-3. 

■ La consommation de poissons gras une 
ou deux fois par semaine est une fagon 
simple d'augmenter la quantite d'omega-3 
dans le regime alimentaire. De la meme 
fagon, des graines de lin fraichement 
moulues et conservees dans un contenant 
hermetique au refrigerateur peuvent etre 
ajoutees aux cereales du matin. 




La tomate n’est pas le fruit qu’on nous 
dit, ni le legume qu’on voudrait nous 
faire croire. Le charme envoutant de 
son gout flibustier tient tout entier 
dans cette trouble ambivalence, sel 
acide et sucre amer, qui vous explose en 
bouche quand vous croquez dedans. 

Pierre Desproges (1939-1988) 
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Chapitre 13 


La tomate, pour faire rougir le cancer 


La tomate est originaire de LAmerique du Sud, 
fort probablement du Perou, ou elle existe d’ail- 
leurs encore aujourd'hui a Letat sauvage. De cou- 
leur jaune et de la taille de nos tomates cerises 
actuelleS; ces tomates peruviennes n’etaient 
cependant pas consommees par les Incas. Ce sont 
plutot les Azteques de LAmerique centrale qui 
ont commence la culture de ce qudls appelaient 
tomalt, le « fruit dodu » qudls utilisaient deja avec 
les piments pour preparer ce qui est sans doute 
Lancetre de la salsa actuelle. 

Decouverte par les Espagnols lors de la 
conquete du Mexique au debut du xvi e siecle^ la 
tomate fait son apparition en Espagne d'abord^ 
puis en Italie^ ou on remarque des 1544 la ressem- 
blance de cette pomo d’oro avec la belladone et la 
terrible mandragore^ deux plantes aux effets psy¬ 
chotropes tres puissants. Il n ? en fallait pas plus 


pour que Lon considere la tomate comme un fruit 
toxique^ et longtemps elle servit exclusivement 
de plante ornementale en Europe du Nord> pour 
« couvrir cabinets et tonnelles, grimpans gaiment 
par dessus, s'agrippans fermement aux appuis [...]. 
Leurs fruits ne sont pas bons a manger: seule- 
ment sont-ils utiles en la medecine et plaisans a 
manier, a flairer » (Olivier de Serres, Theatre d’agri¬ 
culture, 1600). (Test seulement en 1692 que la 
tomate fit son apparition dans un livre de recettes 
italien^ et il fallut attendre encore un siecle pour 
que son usage culinaire commence veritablement 
a s'etendre au reste de LEurope. Les habitants du 
Nouveau Monde ont montre la meme reticence 
a inclure la tomate dans Lalimentation quoti- 
dienne^ malgre Lexemple donne par des person- 
nages illustres^ notamment Thomas Jefferson^ et 
elle ne fut utilisee couramment que vers le milieu 
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La tomate: un fruit, un legume ou un poison? 


On peut sourire devant la croyance des anciens selon 
laquelle la tomate etait dangereuse pour la sante, 
mais il faut tout de meme rendre hommage a leur 
sens de I'observation: la tomate fait effectivement 
partie d'une famille de plantes - les solanacees - 
dont plusieurs possedent des alcaloi'des extreme- 
ment puissants qui peuvent meme causer la mort, 
comme le tabac, la belladone, la mandragore et le 
datura. Les plants de tomates contiennent en effet 
une de ces substances, la tomatine, qui est toute- 
fois presque exclusivement presente dans les racines 
et les feuilles et dont la quantite diminue dans le 
fruit pour disparaitre completement avec le murisse- 
ment (c'est la meme chose pour d'autres solanacees 
comestibles comme la pomme de terre, I'aubergine 
et le poivron). Cette ambivalence des hommes face a 
la tomate est bien resumee par son nom botanique, 
Lycopersicon escutentum, qui signifie litteralement 


«peche de loup comestibles inspire d'une legende 
allemande selon laquelle les sorcieres utilisaient des 
plantes hallucinogenes comme la belladone et la 
mandragore pour creer des loups-garous. 

Notons enfin qu'on peut considerer la tomate 
a la fois comme un fruit et comme un legume. Du 
point de vue botanique, il s'agit d'un fruit (une 
baie, en fait), puisqu'elle provient de la feconda- 
tion d'une fleur. Mais du point de vue de I'horti- 
culture, telles les courges, elle est plutot pergue 
comme un legume, tant pour sa culture que pour 
son utilisation. Cette classification est d'abord et 
avant tout economique: un entrepreneur ameri- 
cain voulant etre exempte des taxes appliquees aux 
importations de legumes essaya de faire valoir que 
la tomate etait un fruit, requete rejetee en 1893 
par la Cour supreme americaine, qui proclama offi- 
ciellement que la tomate etait un legume. 
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du xix e siecle. Aujourd’hui, la tomate est Tune des 
principales sources de vitamines et de mineraux 
du regime alimentaire occidental. 


Le lycopene, grand 
responsable des proprietes 
anticancereuses de la tomate 

Le lycopene fait partie de la grande famille des 
carotenoides, une classe tres variee de molecules 
phytochimiques responsables des couleurs jaune. 
orange et rouge de plusieurs fruits et legumes. 


Les principales sources 
alimentaires de lycopene 

Aliment 

Teneur en lycopene 

(mg/100 g) 

Concentre de tomates 

29,3 

Coulis de tomates 

17,5 

Ketchup 

17 

Sauce tomate 

15,9 

Soupe de tomate 
condensee 

10,9 

Tomates en conserve 

9,7 

Jus de tomate 

9,3 

Goyave 

5,4 

Pasteque 

4,8 

Tomate (crue) 

3 

Papaye 

2 

PampLemousse rose 

1,5 


Figure 77 Source: USDA Database for the Carotenoid 

Content of Selected Foods, 1998. 
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Puisque le corps humain est incapable de fabri- 
quer les carotenoides, ces molecules doivent etre 
obtenues par Pintroduction de vegetaux dans 
P alimentation. Certains carotenoides, comme le 
betacarotene et la beta-cryptoxanthine, sont des 
precurseurs de la vitamine A, une vitamine essen- 
tielle a la croissance, alors que d’autres membres 
de cette famille, comme la luteine, la zeaxanthine 
et le lycopene, sont depourvus d'activite en rap¬ 
port avec la vitamine A et ont done des roles dis- 
tincts. Par exemple, la luteine et la zeaxanthine 
absorbent de fa<;on tres efficace la composante 
bleue de la lumiere et pourraient done proteger 
Poeil en reduisant les risques de degenerescence 
maculaire liee a Page ainsi que la formation de 
cataractes. Le role du lycopene demeure quant 
a lui encore peu connu, mais plusieurs observa¬ 
tions recentes suggerent que, de tous les caro¬ 
tenoides, e’est probablement celui qui a le plus 
ddmpact sur la prevention du cancer. 

Le lycopene est le pigment responsable de la 
couleur rouge de la tomate, et ce fruit-legume en 
est de loin la meilleure source alimentaire. En 
regie generale, les produits a base de tomates 
constituent environ 85 % de Papport en lyco¬ 
pene, les autres 15 % etant fournis par certains 
fruits (Figure 77). Le contenu en lycopene de 
nos tomates cultivees est beaucoup plus faible 
que celui de Pespece sauvage originelle, Lycoper- 
sicon pimpinellifolium (50 pg/g, comparativement 
a 200-250 pg dans certaines especes sauvages). 
Cette difference s'explique en raison du nombre 
restreint d'especes utilisees pour Phybridation, 
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ce qui reduit la variability des genes de la plante. 
Il est done a souhaiter que la reintroduction du 
bagage genetique des especes sauvages augmen- 
tera cette teneur pour permettre d’atteindre des 
quantites de lycopene encore plus susceptibles 
d ? avoir une influence sur le developpement du 
cancer. 

Les produits fabriques a partir de tomates 
cuites sont particulierement riches en lycopene et, 
plus important encore, le bris des cellules du fruit 
par la chaleur permet une meilleure extraction 
de la molecule ainsi que des changements dans 
sa structure (isomerisation) qui la rendent plus 
assimilable par l’organisme. Les graisses augmen- 
tent egalement la disponibilite du lycopene; la 
cuisson de tomates dans de Lhuile d’olive permet 
de maximiser la quantite de lycopene qui peut 
etre absorbee. Enfin, malgre ce que pretendait 
en 1981 Ladministration du president Reagan 
pour justifier ses compressions budgetaires dans 
les programmes de cantines scolaires, le ketchup 
n’est pas un legume (!) et sa teneur elevee en lyco¬ 
pene ne doit pas faire oublier qudl contient pres 
du tiers de son poids en sucre. 

Les pays grands consommateurs de tomates, 
comme Lltalie, LEspagne et le Mexique, ont des 
taux de cancer de la prostate beaucoup plus 
faibles que ceux de LAmerique du Nord. Evi- 
demment, ces statistiques ne prouvent pas que 
ces differences soient liees a la place qu’occupent 
les tomates dans le regime alimentaire (les Asia- 
tiques ne consomment pas de tomates et ne 
sont pas tellement affectes par cette maladie), 




CHAPITRE 13 ■ La tomate, pour faire rougir le cancer 


mais elles ont neanmoins incite les chercheurs 
a tenter d'etablir un lien entre le developpement 
du cancer de la prostate et Papport alimentaire 
en tomates. Il existe un certain nombre d’etudes 
qui suggerent que les personnes consommant 
de grandes quantites de tomates et de produits 
a base de tomates montrent un risque moindre 
de developper un cancer de la prostate, particu- 
lierement les formes les plus invasives de cette 
maladie. Par exemple, des etudes portant sur de 
grands echantillons de population et au cours 
desquelles le risque de developper un cancer de 
la prostate est correle avec la consommation d’ali- 
ments riches en lycopene, comme la sauce tomate, 



Figure 78 


permettent d'observer une diminution du risque 
d’environ 35 %. Cette association parait plus forte 
pour les hommes ages de 65 ans et plus, ce qui 
indique que le lycopene serait plus apte a contrer 
le developpement du cancer de la prostate associe 
au vieillissement que celui qui se produit plus tot, 
vers 50 ans, qui semble etre d’origine genetique. 

Les mecanismes par lesquels le lycopene par- 
vient a reduire le developpement du cancer de la 
prostate restent encore inconnus. Tout comme 
son proche parent, le betacarotene, le lycopene 
est un excellent antioxydant, mais la contribu¬ 
tion de cette propriete a son effet anticance- 
reux demeure obscure. En fait, selon les resultats 
obtenus jusqu’a present, le lycopene pourrait 
contrer davantage le developpement du cancer 
de la prostate par son action directe sur certaines 
enzymes responsables de la croissance de ce tissu, 
notamment en interferant avec les signaux des 
androgenes, les hormones souvent impliquees 
dans Lexces de croissance du tissu prostatique, de 
meme qu’en perturbant la croissance des cellules 
du tissu. Puisque le lycopene absorbe s'accumule 
preferentiellement au niveau de la prostate, la 
molecule serait done situee de fa<;on ideale pour 
empecher un eventuel exces de croissance des cel¬ 
lules cancereuses. Cependant, meme si la majo- 
rite des recherches sur Peffet anticancereux des 
tomates se sont jusqu’a present surtout concen- 
trees sur la prevention du cancer de la prostate, 
plusieurs etudes suggerent que ce fruit-legume 
pourrait jouer un role plus global dans la pre¬ 
vention d’autres cancers, notamment ceux du 
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rein et du sein (Figure 78). Dans ce dernier cas, 
les etudes realisees sur des cellules mammaires 
cancereuses ainsi que sur des modeles animaux 
montrent que le lycopene bloque la proliferation 
de ces cellules, possiblement en interferant avec 
Taction des hormones sexuelles et de certains fac- 
teurs de croissance. 

Il est aussi interessant de noter que le lyco¬ 
pene s’accumule dans la peau, ou il peut neutra¬ 
liser les radicaux libres produits par Taction des 
rayons UV, contribuant ainsi a ralentir le vieil- 
lissement de la peau et a diminuer le risque de 
melanome. Un effet durable, car des biopsies pre¬ 
levees dans la region lombaire ont montre que 
le lycopene etait detectable quatre jours apres 
Tingestion, demeurait en concentrations elevees 
dans la peau pendant au moins une semaine et 
etait encore present quarante-deux jours plus 
tard! Ces observations concordent avec cer- 
taines etudes indiquant que la consommation 
quotidienne de pate de tomates est associee a 
une augmentation du degre de protection de la 
peau contre le soleil ainsi qu ? a une hausse impor- 
tante des taux de collagene, deux facteurs cru- 
ciaux pour le maintien de Tintegrite de la peau. 
On peut done vraisemblablement penser que le 


lycopene est une molecule anticancereuse poly- 
valente capable dfinterferer avec le developpe- 
ment de plusieurs types distincts de cancers. Les 
tomates doivent done etre considerees comme un 
aliment faisant partie d’une strategic globale de 
prevention du cancer par Talimentation. 

La consommation de produits a base de 
tomates constitue un bon moyen de reduire les 
risques de developper le cancer de la prostate. 
Cependant, les resultats de recherches obtenus 
jusqu'a present indiquent que la quantite de 
lycopene requise pour observer une diminution 
significative du risque est relativement elevee. Il 
est done important de choisir des produits non 
seulement riches en lycopene^ mais egalement 
dans lesquels la forme de lycopene presente est 
la plus facilement assimilable par Torganisme. En 
ce sens, la sauce tomate represente Taliment ideal, 
puisqu'elle renferme une forte concentration de 
cette molecule qui est bien assimilee en raison 
de la cuisson prolongee des tomates et de la pre¬ 
sence d'huile d’olive. La simple consommation 
de deux repas par semaine a base de ces sauces 
peut reduire de 30% vos risques de developper le 
cancer de la prostate. Et n'oubliez pas d ? y inclure 
de Tail! 
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En resume 

■ Le lycopene, pigment responsable de la 
couleur rouge de la tomate, est le com¬ 
pose essentiel du potentiel anticancereux 
des tomates. 

■ L'action anticancereuse du lycopene n'est 
cependant maximale que si les tomates 
sont cuites en presence de matieres 
grasses, comme les sauces faites a base 
de concentre de tomates. 



11 coule des hemispheres d*une etoile, 
c*est un univers d*or, 
une coupe jaune de miracles, 
le minuscule feu d^une planete. 

Pablo Neruda, Ode au citron (1954) 


Chapitre 14 


Les agrumes, un zeste de 
molecules anticancereuses 


Le terme agrume, du latin acrimer, qui signifie 
« aigre », sert a designer certains fruits apparte- 
nant au genre Citrus tels les citrons, les oranges, 
les pamplemousses et les mandarines (voir 
encadre p. 194). D ? un point de vue botanique, 
les agrumes sont egalement connus sous le 
nom d’hesperides, en reference au onzieme tra¬ 
vail d’Hercule, au cours duquel le demi-dieu 
reussit a cueillir les pommes d ? or du jardin 
garde par les nymphes Hesperides. Aujourd’hui, 
le terme hesperides est cependant surtout utilise 
en parfumerie pour designer les huiles essen- 
tielles obtenues a partir des plantes du genre 
Citrus. 

Tous les agrumes proviennent de PAsie, parti- 
culierement de Plnde et de la Chine, ou ils etaient 
cultives il y a au moins 3 000 ans. Il fallut done 


attendre la decouverte du continent asiatique 
par les explorateurs pour assister a Parrivee des 
premiers agrumes en Occident: importation du 
cedrat (Citrus medico) par Alexandre le Grand au 
iv e siecle avant J.-C., du bigaradier (orange amere) 
par les Arabes au debut de notre ere et, beau- 
coup plus tard, implantation des citronniers en 
Espagne au xn e siecle, des orangers au Portugal 
au xv e siecle et, plus recemment encore, des man- 
dariniers en Provence et en Afrique du Nord au 
xix e siecle. Longtemps consideres comme des 
fruits exotiques, les agrumes font aujourd’hui 
partie du regime alimentaire de la tres vaste 
majorite des pays, avec un milliard d’arbres a 
agrumes cultives dans le monde, produisant 
pres de 100 millions de tonnes de fruits chaque 
annee. 
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Les principaux agrumes 


L'orange (Citrus sinensis) 

Meme si ce fruit est originaire de la Chine, le mot 
« orange » viendrait de I'arabe narandj, lui-meme 
issu du Sanskrit nagarunga, qui signifie « fruit aime 
des elephants ». Les oranges douces ont ete intro- 
duites en Occident au xv e siecle par les Portugal's, qui 
ont su developper avec brio leur culture et ont ainsi 
grandement contribue a leur popularite. C'est Chris- 
tophe Colomb qui emporta lors de son deuxieme 
voyage les graines devant donner naissance a la 
culture des orangers en Amerique. Louis XIV, qui 
aimait les oranges autant que les fraises, fit quant 
a lui construire les fameuses orangeraies de Ver¬ 
sailles. Encore consideree comme un aliment de 
luxe au debut du xx e siecle, l'orange est devenue, 
depuis la Seconde Guerre mondiale, I'agrume le plus 


consomme du monde et represente jusqu'a 70% de 
la production mondiale de ces fruits. 

Le pamplemousse 
(Citrus paradisi Macfadyen) 

Le pamplemousse que nous connaissons actuelle- 
ment est en fait une variete de pomelo creee a 
partir du croisement de l'orange et du... pample¬ 
mousse ! En effet, le veritable pamplemousse 
(C. grandis) tire son nom du neerlandais pom- 
pelmoes, qui signifie «gros citron », nom qui fut 
donne a ce gros fruit en forme de poire rapporte 
de la Malaisie par les Hollandais au xvn e siecle. Ce 
qui est vendu sous le nom de pomelo est done un 
pamplemousse, alors que nos pamplemousses sont 
des pomelos! 
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Le citron (Citrus limon) 

Probablement originaire de la Chine ou de I'Inde, 
a proximite de I'Himalaya, le citron a ete intro- 
duit en Europe au xn e siecle par les Arabes. II 
ne faut pas confondre le citron avec le cedrat 
(qui se nomme citron en anglais!), fruit qui avait 
ete apporte en Mediterranee par Alexandre le 
Grand et qui, selon les ecrits de Theophraste, de 
Democrite et de Virgile, etait frequemment uti¬ 
lise comme contrepoison. Le citron fut quant a 
lui rapidement employe comme remede contre le 
scorbut, mais ce n'est qu'au xv e siecle qu'il s'im- 
planta veritablement dans les mceurs culinaires 
de I'Europe. Malgre son apparence et son usage 
culinaire similaire, le citron vert, ou lime (Citrus 
aurantifolia), est une espece botanique diffe- 
rente originaire de la Malaisie et qui demande un 
climat plus tropical que le citron pour fructifier. 

La mandarine (Citrus reticula) 


Les composes phytochimiques 
des agrumes 

Beaucoup plus qu'une source abondante de vita- 
mine C, les agrumes contiennent plusieurs com¬ 
poses phytochimiques responsables des effets anti- 
cancereux de ces fruits. Par exemple, une orange 
contient pres de deux cents composes differents^ 
parmi lesquels on trouve une soixantaine de poly¬ 
phenols ainsi que plusieurs membres d ? une classe 
de molecules tres odorantes, les terpenes. 

Les agrumes sont les seuls vegetaux qui 
contiennent des quantites importantes d ? un 
groupe de polyphenols appeles flavanones^ des 
molecules qui contribuent activement aux effets 
antiscorbutiques associes depuis longtemps a ces 
fruits. Une de ces molecules^ Phesperidine^ fut 
meme anciennement appelee « vitamine P », car 
elle permettait de conserver Pintegrite des vais- 
seaux sanguins en augmentant leur tonus et en 
reduisant leur permeabilite. Puisque les processus 



La mandarine, dont le nom provient sans doute 
de la ressemblance de sa couleur avec les robes 
de soie des mandarins chinois, est egalement 
originaire du Sud-Est asiatique et a probable¬ 
ment ete domestiquee iL y a 2 500 ans en Chine. 
Cultivee aux abords de la Mediterranee depuis 
le xix e siecle, elle a vu sa popularity augmenter 
grace a ^elaboration, en 1902, de son hybride 
le plus celebre, la clementine. Aujourd'hui, les 
mandarines, tangerines et clementines repre- 
sentent 10% de tous les agrumes produits 
dans le monde. 
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inflammatoires sont caracterises par une aug¬ 
mentation de la permeabilite des vaisseaux san- 
guins, cet effet des polyphenols des agrumes en 
fait done des molecules anti-inflammatoires, une 
propriete qui peut contribuer a la prevention du 


cancer. 


Les proprieties anticancereuses 
des agrumes 

Des etudes realisees dans differentes parties 
du monde ont reussi a mettre en evidence un 
lien entre la consommation d’agrumes et la 


Reduction du risque de cancer 
par les agrumes observee lors 
d'etudes prospectives 



diminution du risque de developper certains 
cancers, cette relation etant surtout convain- 
cante dans le cas des cancers touchant le tractus 
digestif e’est-a-dire la bouche, l’oesophage ainsi 
que l’estomac, ou des reductions de 40 a 50 % du 
risque ont ete observees (Figure 79). Il est cepen- 
dant probable que d’autres cancers puissent ega- 
lement etre cibles par les agrumes, car une analyse 
des habitudes alimentaires de 42 470 Japonais 
ages de 40 a 79 ans montre que les personnes 
qui consomment quotidiennement des agrumes 
ont 38% moins de risques d’etre touchees par 
les cancers du pancreas et de la prostate. Cer- 
taines etudes indiquent aussi que les enfants qui 
consomment regulierement du jus d’orange au 
cours des deux premieres annees de leur vie ont 
un risque reduit d’etre touches plus tard par la 
leucemie. Ces resultats encourageants 
sont a confirmer, mais ils temoignent 
encore une fois de l’impact que peut 
avoir la composition du regime ali- 
mentaire sur le developpement de 
certains cancers, meme en bas age. 

A plusieurs egards, ces obser¬ 
vations concordent avec les expe¬ 
riences realisees en laboratoire, ou les 
principaux composants des agrumes, 
l es polyphenols et les terpenes, ont 
a maintes reprises ete identifies 
comme des molecules ayant la capa¬ 
city d’interferer avec les processus responsables 
du developpement du cancer. Meme si les meca- 
nismes impliques demeurent encore en grande 


Figure 79 
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partie inconnus^ certaines donnees suggerent 
que les composes phytochimiques des agrumes 
parviennent a bloquer la croissance des tumeurs 
en agissant directement sur les cellules cance- 
reuses^ reduisant leur capacite a se reproduire. 
Neanmoins, il est probable que Pun des princi- 
paux effets anticancereux des agrumes soit lie 
a leur modulation des systemes de detoxifica¬ 
tion des substances cancerigenes. ^interaction 
des agrumes avec ces systemes est bien illus- 
tree par Peffet etonnant que peut avoir le jus 
de pamplemousse sur le metabolisme de cer¬ 
tains medicaments. En effet^ au cours d’une 
etude visant a determiner Pimpact de Palcool 
sur Pefficacite d'un medicament couramment 
utilise pour controler les arythmies cardiaques, 
on a constate tout a fait par hasard que le jus 
de pamplemousse utilise pour masquer le gout 
de Palcool faisait doubler la quantite de medi¬ 
cament dans le sang^ augmentant du coup 
les effets secondaires. Un effet similaire 
a ete observe dans le cas des statines^ les 
medicaments utilises pour reduire le 
cholesterol dans le sang. Ces observations 
illustrent a quel point les agrumes peuvent 
moduler les systemes impliques dans le 
metabolisme des substances etrangeres 
On sait maintenant que ces effets sont 
dus en grande partie a des molecules de 
la classe des coumarines (bergamottine 
et 6^7-dihydroxybergamottine), 
qui bloquent une enzyme du foie 
responsable du metabolisme des 


medicaments (le cytochrome P4503A4). Cette 
action des molecules associees aux agrumes est 
importante et peut meme slaverer cruciale pour 
potentialiser les proprietes anticancereuses des 
autres fruits et legumes^ car toutes les molecules 
anticancereuses presentes dans Palimentation 
que nous avons decrites dans cet ouvrage sont 
transformees et eliminees de notre organisme par 
les memes systemes d’enzymes que ceux qui sont 
impliques dans le metabolisme des medicaments. 
Autrement dit^ Pinhibition de ces systemes par les 
composes phytochimiques des agrumes a comme 
consequence immediate de reduire ce metabo¬ 
lisme et done d’augmenter considerablement 
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les concentrations des composes anticancereux 
dans le sang, augmentant du coup leur puissance 
d’action. 

En conclusion, les agrumes ne doivent pas 
etre consideres seulement comme une excellente 
source de vitamine C, mais egalement comme 
des aliments capables d'apporter a Porganisme 
plusieurs composes phytochimiques anticance¬ 
reux. Les multiples composes contenus dans ces 
fruits peuvent non seulement agir directement 


sur les cellules cancereuses et ainsi prevenir leur 
progression, mais avoir aussi un role benefique 
en agissant comme anti-inflammatoires et en 
modifiant Y absorption et Pelimination de plu¬ 
sieurs substances. La consommation quotidienne 
d'agrumes, de preference sous forme de fruits 
entiers, est done une fa<;on simple et efficace 
d'ajouter « un zeste de fraicheur » a un regime de 
prevention du cancer. 
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En resume 

■ Les agrumes sont des aliments essentiels 
a la prevention du cancer, autant pour 
leur action directe sur les cellules can- 
cereuses que pour leur capacite d'aug- 
menter le potentiel anticancereux d'autres 
composes phytochimiques presents dans 

I'alimentation. 

■ La consommation d'agrumes permet rap¬ 
port incomparable de ces molecules anti- 
cancereuses tout en procurant les doses 
quotidiennes necessaires en plusieurs 
vitamines et mineraux. 

■ Consommez preferablement ces fruits sous 
leur forme entiere, car la forte teneur en 
sucre de certains jus d'agrumes, combinee 
a I'absence de fibres, peut entrainer de 
brusques variations de la glycemie et 
contribuer au surpoids. 


Un peu de vin 
est un antidote contre la mort; 

en grande quantite, 
il est le poison de la vie. 

Proverbe persan 



Chapitre 15 


In vino veritas 


Le raisin est un des fruits les plus anciens et les 
plus repandus dans le monde. V analyse de plu- 
sieurs fossiles indique que les vignes sauvages 
existaient deja il y a plus de 65 millions d’annees 
et, rechauffement planetaire aidant, on en retrou- 
vait sur toute la surface du globe il y a 25 millions 
d’annees, meme dans des endroits aussi inat- 
tendus que Y Alaska et le Groenland. Cette repar¬ 
tition s'est neanmoins beaucoup restreinte au 
cours des periodes glaciaires suivantes, de sorte 
qu'il y a environ 10 000 ans les vignes sauvages 
etaient essentiellement concentrees aux alentours 
de la mer Caspienne, dans une region correspon- 
dant aujourd’hui a la Georgie et a LArmenie. 

Les raisins etant tres sucres et done sujets 
a fermenter rapidement, il est probable que la 
proximite des humains et de ces vignes sauvages 
ait rapidement coincide avec la decouverte puis la 


fabrication des premieres boissons fermentees a 
base de raisin. Nul ne sait si le gout certainement 
singulier de ces premiers «vins» est a Lorigine 
des efforts de culture de la vigne faits par la suite, 
mais selon Lanalyse des pepins de vigne cultivee 
les plus anciens connus a ce jour, cette domestica¬ 
tion date de PAntiquite (7000 a 5 000 ans av.J.-C.) 
et proviendrait du Caucase, puis plus au sud, de 
la Mesopotamie, ou des amphores tachees de vin 
datant de 3 500 ans avant J.-C. ont ete retrouvees. 

Cette viticulture primitive s'est par la suite 
considerablement developpee avec les Egyp- 
tiens, qui consideraient le vin comme un don 
d’Osiris, le dieu des morts, une importance 
illustree par les nombreuses fresques ornant les 
chambres funeraires des la IIP dynastie egyp- 
tienne (2686-2613 av.J.-C.). Limitee aPusage des 
dignitaires, en Egypte, la production de vin ne 
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s'est considerablement repandue tout autour de 
la Mediterranee qu'avec PEmpire grec, et cette 
boisson s'est alors veritablement imposee dans 
la culture humaine en general, une importance 
symbolisee par le culte de Dionysos, le dieu grec 
du vin et de Pivresse. Dionysos sera remplace par 
Bacchus apres la conquete romaine, et les suc- 
cesseurs des Grecs vont intensifier davantage la 
culture et le commerce du vin, non seulement 
en Italie mais egalement sur les rives mediter- 
raneennes de la France et de PEspagne. Plus de 
2 000 ans plus tard, ces pays demeurent les prin- 
cipaux producteurs de vin a Pechelle du globe. 

Les bienfaits du vin sur la sante 

A Pexception du the, aucune boisson n'est aussi 
inextricablement liee a la civilisation que le vin. 
Fait interessant: si son cote euphorisant a certai- 
nement contribue a en faire un element incon- 
tournable des fetes et des rejouissances, le vin a 
toujours ete considere comme une boisson rece- 
lant des effets benefiques pour la sante. Le fonda- 
teur de la medecine, Hippocrate, disait de lui: « Le 
vin est une chose merveilleusement appropriee a 
Phomme si, en sante comme en maladie, on Pad- 
ministre avec a propos et juste mesure, suivant la 
constitution individuelle.» Et il n’hesitait pas a 
le recommander pour soigner plusieurs maladies. 
Pendant PEmpire romain, cette vision therapeu- 
tique associee au vin etait toujours en vogue, et 
Pline PAncien (23-79), Pauteur de la volumineuse 


Histoire naturelle dont nous avons deja fait men¬ 
tion, pensait egalement que «le vin a lui seul est 
un remede; il nourrit le sang de Phomme, rejouit 
Pestomac et amortit chagrin et souci». L’erup- 
tion du Vesuve, en Pan 79, empecha Pline de 
vanter plus longtemps les vertus du vin, mais ces 
croyances gagnerent malgre tout en importance 
au Moyen Age, periode durant laquelle le vin fit 
partie integrante de la pratique medicale. Les 
traites medicaux de la premiere ecole de mede- 
cine d'Europe, fondee au x e siecle a Salerne, pres 
de Naples, en Italie, mentionnent que «le vin 
pur a de multiples bienfaits [...] et donne dans 
la vie une sante robuste [...] buvez-en peu, mais 
qu'il soit bon». Recommandations toujours en 
vogue quelques siecles plus tard a PUniversite 
de Montpellier (1221), alors reputee comme la 
plus grande ecole de medecine d’Europe et dont 
la moitie des « recettes » medicinales composant 
ses livres contiennent du vin. 

On pourrait croire que ces croyances et 
usages anciens, qui relevent beaucoup plus de 
Pintuition que d'un veritable savoir medical, se 
seraient estompes au cours des siecles suivants, 
mais au contraire, loin de s'essouffler, la place du 
vin dans la medecine europeenne n ? a cesse d’aug- 
menter jusqu’au xix e siecle. Meme Louis Pasteur, 
qui a cette epoque jouissait deja d’une tres grande 
notoriete, considerait le vin comme «la plus saine 
et la plus hygienique des boissons ». 

Il fallut attendre la fin du xx e siecle pour avoir 
enfin des indices concrets sur les fa<;ons dont le 
vin peut etre benefique pour la sante. Au cours 
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cPune etude sur les facteurs responsables de la 
mortalite liee aux maladies cardiaques, il fut 
demontre que les Fran<;ais, en depit d ? un mode 
de vie comprenant plusieurs facteurs connus de 
risques de maladies cardiovasculaires (haut taux 
de cholesterol, hypertension, tabagisme), ont une 
mortalite associee a ces maladies anormalement 
basse par rapport a d’autres pays ayant les memes 
taux de facteurs de risque. Par exemple, malgre 
un apport en matieres grasses semblable a celui 
des habitants des Etats-Unis ou du Royaume-Uni, 
les Fran^ais ont presque deux fois moins de crises 
cardiaques ou autres evenements coronariens a 
Porigine de deces prematures. La principale diffe¬ 
rence entre le regime alimentaire fran<;ais et celui 
des Anglo-Saxons etant la consommation relati- 
vement elevee de vin en France, on supposa que 
ce « paradoxe fran<;ais » pouvait etre lie a cette 
consommation de vin, en particulier de vin rouge. 


Vin rouge et mortalite 

De nombreuses etudes ont demontre que les 
individus qui consomment quotidiennement 
des quantites moderees d’alcool courent moins 
de risques de mourir prematurement que ceux 
qui s'en abstiennent ou ceux qui en boivent trop. 
V analyse de centaines d'etudes epidemiologiques 
sur Pefifet de Palcool sur la mortalite des popula¬ 
tions occidentales montre tres clairement Pexis- 
tence d’une reponse en forme de «J » face a Pal- 
cool (Figure 80). Des quantites moderees d’alcool 
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(deux verres d’environ 120 ml par jour pour les 
hommes et un verre par jour pour les femmes) 
diminuent de fa<;on significative les risques de 
deces (de 25 a 30%), toutes causes confondues. 
Cependant, au-dela de cette quantite, le risque 
de deces augmente tres rapidement, en particu¬ 
lier chez les femmes. 

Cet effet positif de Pethanol semble princi- 
palement du a une hausse des HDL dans le sang, 
soit le bon cholesterol, qui est considere comme 
un element cle de la protection contre les mala¬ 
dies cardiovasculaires, ainsi qu'a une baisse de la 
formation de caillots dans le sang en inhibant 


Effet de la consommation d'alcool 
sur les risques de maladies mortelles 



Figure 80 
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Pagregation des plaquettes sanguines. A Linverse, 
Palcool a fortes doses provoque des dommages 
considerables aux cellules et augmente nettement 
les risques de cancer, d ? ou la montee en fleche du 
risque de deces observee a la figure 80. L’alcool est 
done Pexemple parfait d’une arme a double tran- 
chant qu’il faut utiliser de fa<;on intelligente si on 
veut tirer profit de ses effets benefiques. 

Plusieurs etudes indiquent que la consom- 
mation reguliere et moderee de vin rouge pour- 
rait entrainer des benefices superieurs a ceux qui 
ont ete observes pour les autres types d'alcool. 
Par exemple, les consommateurs moderes de vin 
rouge ont trois fois moins de risques de mourir 
prematurement que ceux qui preferent la biere ou 
les spiritueux (34% contre 10%), ce qui suggere 


Les principaux composes 
phytochimiques du vin 


Composes 

Concentration 

phytochimiques 

moyenne (mg/l)* 


Vin rouge 

Vin blanc 

Anthocyanidines 

281 

0 

Proanthocyanidines 

171 

7,1 

Flavonols 

98 

0 

Acides phenoliques 

375 

210 

Resveratrol 

3 

0,3 

Total 

1200 

217 


*Etant donne I'extreme variabilite de la composition phyto- 
chimique des vins, les concentrations indiquees representent 
des moyennes des valeurs actuellement disponibles. 


Figure 81 D'apres German et Walzem, 2000. 
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que le contenu unique du vin en composes phyto¬ 
chimiques, les polyphenols notamment, pourrait 
exercer des effets positifs qui depassent largement 
ceux qui decoulent de la presence d’alcool. Il est 
d’ailleurs interessant de noter que le vin rouge, 
meme desalcoolise, ameliore L elasticity des vais- 
seaux, augmente la capacite antioxydante du sang 
et reduit Poxydation du cholesterol-LDL, para- 
metres tous associes a une diminution du risque 
de maladies cardiovasculaires. Il est done pro¬ 
bable que les quantites elevees de composes phe- 
noliques presents dans le vin rouge jouent un role 
important dans la reduction du risque de morta- 
lite associe a la consommation moderee de cette 
boisson. 


Pourquoi le vin rouge? 

Sfil peut sembler etonnant qu'une boisson alcoo- 
lique entraine une telle reduction du taux de 
maladies graves, comme les maladies cardio¬ 
vasculaires, il est important de comprendre que 
le vin rouge n’est pas une boisson alcoolique 
comme les autres. Au contraire, le vin est peut- 
etre la boisson la plus complexe de Palimentation 
humaine. Cette complexite decoule du long pro¬ 
cessus de fermentation du raisin, qui induit des 
changements importants dans la composition 
chimique de la pulpe, ce qui permet ^extraction 
de certaines molecules tout en modifiant la struc¬ 
ture de plusieurs autres. Le resultat est impres- 
sionnant, avec plusieurs centaines de molecules 







distinctes presentes dans le vin rouge, notam- 
ment des membres de la famille des polyphenols - 
un litre de vin rouge peut contenir jusqu’a 2 g de 
polyphenols (Figure 81). 

Ces polyphenols etant principalement asso- 
cies a la peau et aux pepins des raisins, la fabri¬ 
cation des vins rouges par fermentation des rai¬ 
sins entiers permet Fextraction d’une quantite 
beaucoup plus importante de composes que la 
fabrication des vins blancs, ou les peaux et les 
pepins sont rapidement exclus du processus de 
fermentation. 

Parmi les centaines de polyphenols presents 
dans le vin rouge, le resveratrol (Figure 82) est 
celui qui suscite actuellement le plus d’interet 
comme molecule responsable des proprietes 
benefiques associees a la consommation moderee 
de vin rouge. Bien que cette molecule soit quanti- 
tativement parlant une composante relativement 
mineure du vin (de 1 a 7 mg/litre comparative- 
ment a 200 mg/litre pour les proanthocyanidines, 



Figure 82 
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par exemple), le resveratrol est present exclusive- 
ment dans cette boisson et pourrait done consti- 
tuer une explication plausible des effets bene¬ 
fiques associes au vin. 

Cet interet porte au resveratrol ne signifie 
pas pour autant que les nombreux autres poly¬ 
phenols presents en abondance dans le vin rouge 
(anthocyanidines, proanthocyanidines, acides 
phenoliques) n’apportent aucune contribution 
aux proprietes du vin, loin de la, comme nous 
Lavons vu au chapitre 11. Cependant, les resul- 
tats obtenus sur le potentiel anticancereux du res¬ 
veratrol sont tellement spectaculaires que cette 
molecule a re<;u au cours des dernieres annees 
une attention particuliere. 


Le resveratrol 

Le resveratrol est une hormone vegetale isolee 
pour la premiere fois en 1940 des racines de 
Veratrum grandiflorum (resveratrol veut litterale- 
ment dire «la chose du veratre », du latin res , «la 
chose », et veratrum , « veratre »), et ce n’est qu'en 
1976 que sa presence dans les vignes a ete decrite. 
La production de resveratrol par les vignes fait 
partie des mecanismes de defense de la plante 
contre le stress environnemental (Leffeuillage, 
par exemple) ou contre des attaques par micro- 
organismes, comme le champignon microsco- 
pique Botrytis cinerea , responsable de la pourriture 
grise (noble) du raisin. En general, les cepages 
situes dans les regions au climat plus tempere et 
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pluvieux sont plus susceptibles d’etre attaques 
par des micro-organismes et ont par conse¬ 
quent des quantites de resveratrol plus ele- 
vees que ceux des climats moins hostiles. Par 
exempt un pinot noir de Bourgogne ou de la 
vallee du Niagara possede des concentrations ele- 
vees de resveratrol (10 mg/1 et plus), car la peau 
tres mince des raisins de ce cepage ainsi que leur 
disposition tres compacte au sein des grappes 
les rendent particulierement sensibles a une 
attaque des champignons microscopiques dans 
ces regions humides. Le resveratrol produit par 
la plante en reaction a cette attaque des micro- 
organismes est surtout present dans la peau et 
les pepins des fruits, ce qui explique sa presence 
dans le vin rouge et sa quasi-absence dans le vin 
blanc. 

Comme nous l’avons deja mentionne, les 
sources alimentaires permettant un apport signi- 
ficatif de resveratrol sont relativement peu nom- 
breuses, la meilleure source est done incontes- 
tablement le vin rouge, avec une concentration 
pouvant atteindre 1 mg par verre de vin (125 ml), 


selon les cepages et l’origine du vin, bien entendu 
(Figure 83). 

Cette forte quantite de resveratrol dans le vin 
rouge s’explique non seulement par la fermenta¬ 
tion prolongee du mout, qui permet l’extraction 
de cette molecule de la peau et des pepins des 
raisins, mais egalement par l’absence d’oxygene 
dans la bouteille, qui previent Loxydation de la 
molecule. C’est d’ailleurs pour cette raison que 
les raisins secs, pourtant tres riches en polyphe¬ 
nols, ne contiennent pas de resveratrol, puisqu’il 
est degrade par L exposition a L atmosphere et aux 
rayons du soleil. 

Le resveratrol est evidemment egalement pre¬ 
sent en grande quantite dans les raisins sur pied, 
mais sa presence dans la peau et les pepins de 
ces fruits rend son assimilation par l’organisme 
peu efficace. Les arachides peuvent representer 
a premiere vue une source correcte de la mole¬ 
cule, mais la quantite requise pour atteindre un 
taux important de resveratrol risque 
de faire plus de tort que de bien. Le 
jus de raisin en contient egalement, 


Teneur en resveratrol de divers aliments et boissons 


Aliment 

Resveratrol (pg/100 g) 

Boisson 

Resveratrol 

Raisins 

1500 

Vin rouge 

625 

Arachides 

150 

Vin blanc 

38 

Beurre d'arachide 

50 

Jus de raisin 

65 

Bleuets 

3 

Jus de canneberge 

65 

Raisins secs 

0,01 





Figure 83 
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tout comme le jus de canneberge, mais environ 
dix fois moins que le vin rouge. Cette difference 
est attribuable au long processus de maceration 
des peaux des raisins lors de la fermentation en 
vin, qui permet d’extraire une forte quantite de 
resveratrol des peaux. Le resveratrol s’extrait ega- 
lement beaucoup mieux avec des solutions conte- 
nant de Lalcool, ce qui contribue a augmenter sa 
concentration dans le vin rouge. Neanmoins, le 
pressage a chaud des raisins, lors de la fabrication 
du jus de raisin, permet d ? en extraire une quantite 
non negligeable. Ces jus peuvent done constituer 
une source interessante de cette molecule, surtout 
pour les enfants qui, en raison de leur plus petit 
volume sanguin, ont besoin d ? un apport moins 
important pour atteindre des concentrations 
sanguines significatives de resveratrol, mais aussi 
pour les femmes enceintes et toutes les personnes 
qui ne veulent ou ne peuvent consommer d’alcool. 

Il est egalement important de noter que, 
malgre la quantite moindre de resveratrol dans 
le jus de raisin, cette boisson peut etre tres bene- 
fique pour la sante. Le jus de raisin possede des 
taux tres eleves d’anthocyanidines, d’acides phe- 
noliques et autres polyphenols qui presentent un 
grand nombre de proprietes chimiopreventives 
et antioxydantes. Le jus de raisin (ainsi que les 
vins rouge et blanc) contient egalement des taux 
importants de piceide, un derive du resveratrol 
renfermant du glucose dans sa structure, et il est 
fort possible que la degradation de ce glucose 
par des enzymes de la flore intestinale permette 
la liberation de grandes quantites de resveratrol. 
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Bien qufil ne soit toujours pas clairement 
etabli que le resveratrol soit responsable a lui 
seul des effets benefiques du vin rouge sur la fre¬ 
quence des maladies cardiovasculaires, certains 
indices permettent neanmoins de croire que cette 
molecule y joue un role de premier plan. Le res¬ 
veratrol a ete identifie comme le principe actif 
du ko-jo-kon , un remede traditionnel asiatique 
obtenu par le broyage des racines de la renouee 
du Japon, egalement appelee faux bambou (. Poly¬ 
gonum cuspidatum ), qui est utilisee depuis des 
millenaires en Asie pour traiter les maladies du 
coeur, du foie et des vaisseaux sanguins (le res¬ 
veratrol vendu en Occident sous forme de sup¬ 
plements est d’ailleurs souvent un extrait de ces 
racines). La medecine chinoise se sert egalement 
des racines de certaines varietes de Veratrum pour 
soigner Lhypertension. En Inde, la tradition ayur- 
vedique utilise elle aussi depuis des millenaires 
un remede fait principalement d’extraits de vigne, 
le Darakchasava , pour augmenter la vigueur car- 
diaque. Compte tenu de Lomnipresence du vin 
dans les cultures europeenne et mediterraneenne, 
il est plutot ironique que les premiers indices du 
role benefique du resveratrol sur ces maladies 
nous viennent encore une fois de LOrient. 

Il est toutefois interessant de constater que 
des cultures dans lesquelles le vin est pratique- 
ment absent ont tout de meme reussi a identi¬ 
fier des preparations riches en resveratrol pour 
traiter les desordres du coeur et de la circula¬ 
tion. A notre avis, cet exemple illustre de fa<;on 
admirable le concept que nous exposions plus 
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haut, a savoir qufil ne faut pas sous-estimer la 
curiosite et Pingeniosite des etres humains dans 
leur quete de remedes pouvant soulager leurs 
maux, et que Panalyse detaillee des traditions 
culinaires et medicinales anciennes a Paide de la 
science moderne peut mener a Pidentification de 
molecules possedant des effets benefiques sur la 
sante. 


Les proprietes anticancereuses 
du resveratrol 

Les effets negatifs associes a la consommation 
de quantites elevees d’alcool sont principale- 
ment dus a une augmentation du risque de plu- 
sieurs types de cancers, en particulier ceux de la 
bouche, du larynx, de Poesophage, du colon, du 
foie ainsi que du sein. Ces hausses du risque ne 
sont generalement pas imputables a Palcool en 
tant que tel, mais plutot a P acetaldehyde produite 
au cours de son metabolisme. Cette acetaldehyde 
est en effet une molecule tres reactive qui peut 
causer d’enormes dommages au materiel gene- 
tique des cellules, surtout chez les personnes qui 
fument tout en buvant: les grands buveurs (six 
verres et plus par jour) qui fument quotidienne- 
ment plus d ? un paquet de cigarettes ont jusqu’a 
quarante fois plus de risques de developper un 
cancer de la bouche, du larynx ou de Poesophage, 
consequence de la hausse extraordinaire (700%) 
de la quantite d’acetaldehyde qui entre en contact 
avec ces organes. 
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II semble toutefois que cette hausse des 
risques de cancer soit beaucoup moins prononcee 
pour les consommateurs de vin rouge et que cette 
boisson pourrait meme jouer un role dans la pre¬ 
vention de certains types de cancers. Une etude 
danoise a montre que la consommation moderee 
de vin induisait non seulement une reduction de 
40 % du risque de deces lie aux maladies cardio- 
vasculaires, mais egalement une reduction de 
la mortalite associee au cancer (22 %), ces effets 
etant de loin superieurs a ceux de la consomma¬ 
tion moderee d’autres types d’alcools, comme 
la biere et les spiritueux. Dans la meme veine, la 
consommation moderee de vin rouge est associee 
a une reduction significative du risque de cancer 


Vin rouge et cancers: 
etude sur 1 million de femmes 



Figure 84 










du poumon, tandis que le risque de ce cancer 
augmente chez les buveurs de biere et de spiri- 
tueux. Une reduction du risque de certains can¬ 
cers (colon^ pancreas, oesophage) a egalement ete 
observee chez les consommateurs de vin rouge, 
alors que ces cancers, a Linverse, augmentent chez 
les personnes qui consomment d’autres types de 
boissons alcooliques. Plus recemment, une etude 
realisee aupres de un million de femmes a claire- 
ment demontre que si la consommation d’alcools 
autres que le vin augmente le risque de plusieurs 
types de cancers, cette hausse est beaucoup plus 
faible pour les buveuses moderees de vin rouge. 
Ainsi, alors qu’une seule consommation quoti- 
dienne de ndmporte quelle boisson alcoolique 
augmente de 38 % le risque de cancer de la bouche 
et de 31 % le risque de cancer du foie, ces hausses 
disparaissent presque completement lorsque 
cette consommation est sous forme de vin rouge 
(Figure 84). La superiorite du vin rouge est ega¬ 
lement notee pour le cancer du colon, avec une 
diminution d’environ 10% du risque, comparati- 
vement a une legere hausse associee a la consom¬ 
mation moderee d’alcool en general. La situation 
est cependant plus complexe en ce qui concerne 
le cancer du sein, et il est essentiel de limiter la 
consommation a un seul verre quotidien afin de 
freiner cette hausse de risque (voir p. 237). Toute- 
fois, il demeure probable que la plus grande 
reduction de mortalite associee a la consomma¬ 
tion de vin rouge observee dans plusieurs etudes 
soit liee non seulement a un effet protecteur plus 
prononce sur le risque de maladies du coeur, mais 
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egalement a un effet moins nefaste sur le risque 
de cancer que d’autres types d’alcools. Le vin 
rouge n'est vraiment pas une boisson alcoolique 
comme les autres! 

Bien que le potentiel anticancereux du vin 
rouge reste a etablir plus clairement, il n’y a cepen¬ 
dant aucun doute sur le fait que cette activite 
anticancereuse serait en grande partie attribuable 
a son contenu en resveratrol. En fait, de toutes 
les molecules d’origine naturelle etudiees jusqu'a 
present et possedant une activite anticancereuse, 
le resveratrol est sans conteste une de celles qui 
suscitent le plus d’enthousiasme. En 1996, le res¬ 
veratrol fut identifie comme la premiere molecule 
d’origine nutritionnelle a pouvoir interferer avec 
la progression des tumeurs par sa capacite d’in- 
hiber les trois etapes necessaires au developpe- 
ment des cancers, soit rinitiation, la promotion et 
la progression (voir chapitre 2). Il va sans dire que 
ces resultats ont grandement stimule la recherche 
sur les moyens par lesquels le resveratrol parvient 
a agir sur tous ces processus, et jusqu'a present on 
doit admettre que les resultats obtenus sont a la 
hauteur des attentes, puisque le resveratrol pos- 
sede effectivement la capacite de perturber plu¬ 
sieurs processus essentiels au developpement et a 
la progression des tumeurs. Tout comme la cur- 
cumine, dont nous avons parle au chapitre 9, le 
resveratrol est veritablement une molecule anti¬ 
cancereuse tres puissante dont le mode d’action 
se compare avantageusement a celui de plusieurs 
medicaments d’origine synthetique pour limiter 
la croissance des cellules cancereuses. 
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Les etudes realisees jusqu’a present indiquent 
que le resveratrol est bien absorbe par Porga- 
nisme, ce qui signifie que la molecule est presente 
dans la circulation sanguine et peut ainsi agir sur 
les cellules. Bien que le resveratrol soit metabo¬ 
lise tres rapidement et que les concentrations san¬ 
guines de la molecule d’origine soient relative- 
ment faibles, les donnees recentes suggerent que 
ce metabolisme n’interfererait pas avec ses pro- 
prietes anticancereuses. D’ailleurs, une des mole¬ 
cules produites par la modification de la struc¬ 
ture du resveratrol, le piceatannol, semble meme 
plus apte a induire la mort de cellules cancereuses 
comme celles de la leucemie et du melanome, et 
ce, a des concentrations facilement atteignables 
dans le sang par P absorption de vin rouge. De 
plus, dans les etudes precliniques ou le resveratrol 
a demontre son efficacite a prevenir le developpe- 
ment des cancers du sein, du colon et de Poeso- 
phage, la molecule a ete administree a faibles 
doses par voie orale, et sa concentration dans le 
sang oscillait entre 0,1 et 2 micromoles par litre, 
une quantite susceptible d’etre atteinte par la 
consommation moderee de vin rouge. On peut 
done etre optimiste quant a Pefficacite du resve¬ 
ratrol absorbe par voie alimentaire. 

Longue vie au resveratrol! 

Un des domaines de recherche sur le resvera¬ 
trol qui suscitent actuellement le plus d’enthou- 
siasme concerne la capacite de cette molecule 


d’augmenter la longevite. Il est depuis longtemps 
connu que la reduction de Papport en calories 
constitue le meilleur moyen d’augmenter la lon¬ 
gevite des organismes vivants. Par exemple, des 
rats de laboratoire « a la diete » ont une longevite 
de 30% superieure a celle de leurs congeneres se 
nourrissant a volonte. Cet effet serait lie a Pactiva- 
tion d’une famille de proteines appelees sirtuines, 
qui augmenteraient la vie des cellules en leur don- 
nant le temps necessaire pour reparer des dom- 
mages occasionnes a l’ADN au cours du vieillis- 
sement. Plus interessant encore, du point de vue 
nutritionnel, les resultats des dernieres annees 
indiquent que certaines molecules d’origine ali¬ 
mentaire, dont la quercetine et surtout le resvera¬ 
trol, sont des activateurs tres puissants de ces pro¬ 
teines et que cette activation pourrait accroitre 
la longevite des cellules. Par exemple, Pajout de 
resveratrol dans le milieu de croissance d’orga- 
nismes simples ne contenant qu’une seule cellule, 
comme la levure, permet une augmentation de la 
duree de vie de ces cellules de 80 %. Alors qu’ha- 
bituellement les levures vivent le temps de dix- 
neuf generations, Pajout de resveratrol permet 
d’augmenter cette esperance de vie jusqu’a trente- 
quatre generations ! Meme tendance pour des 
organismes plus « complexes » comme les vers 
ou les mouches a fruits: le resveratrol ajoute au 
« regime alimentaire » de ces organismes provoque 
une augmentation de la duree de vie de 15 % pour 
les vers et de 29 % pour les mouches. Le resvera¬ 
trol aurait done le pouvoir d’activer les meca- 
nismes de reparation des cellules et d’accroitre la 
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longevite des organismes en mimant, d'une cer- 
taine fa<;on, Peffet de la restriction calorique. Il 
est cependant possible que d’autres mecanismes 
contribuent a Peffet du resveratrol sur la lon¬ 
gevite, puisqu'on a decouvert recemment que 
la molecule a la capacite d’allonger la duree de 
vie des cellules a la suite de P activation de plu- 
sieurs genes qui ont comme fonction de proteger 
les cellules, par exemple en reparant PADN. Cet 
effet du resveratrol est observe a des doses tres 
faibles facilement atteignables par la consom- 
mation moderee de vin rouge, et il pourrait done 


contribuer a la hausse de Pesperance de vie qui a 
ete observee chez plusieurs organismes a la suite 
d’un traitement au resveratrol. 

Est-ce que la baisse de mortalite observee 
dans les populations consommant modere- 
ment du vin rouge pourrait etre liee a une aug¬ 
mentation de la duree de vie des cellules induite 
par le resveratrol ? Nul ne saurait encore le dire. 
Une chose est cependant certaine: avec ses effets 
benefiques sur le systeme cardiovasculaire, sa pro¬ 
tection contre le developpement du cancer ainsi 
que sa capacite a augmenter la vie des cellules, 
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le resveratrol est probablement Pune des mole¬ 
cules d’origine nutritionnelle ayant le plus d ? im- 
pact benefique sur la sante de Phomme. 

En integrant le vin rouge dans la liste des 
aliments pouvant contribuer a la prevention 
du cancer, notre intention n’est pas de bana- 
liser toute forme de consommation d’alcool, au 
contraire. Un abus de consommation d’alcool, 
qufil soit ou non sous forme de vin rouge, est 
nefaste tant pour les risques de maladies coro- 
nariennes que pour le developpement du cancer, 
sans compter qufil entraine une foule de pro- 
blemes sociaux graves, allant des accidents rou- 
tiers aux acces de violence. 

De nombreuses donnees scientifiques corro- 
borent toutefois la diversite des bienfaits associes 
a la consommation moderee de vin rouge. Bien 
que le resveratrol ne soit sans doute pas le seul 
responsable de tous les aspects cardiovasculaires 
positifs associes au vin rouge, il fait cependant 
peu de doute que cette molecule soit le principal 
artisan des proprietes anticancereuses du vin sug- 
gerees jusqu’a present. Le vin rouge est la meil- 
leure source de resveratrol. Il faut garder a Pesprit 
que la grande majorite des gens qui consomment 
des boissons alcooliques le font avec moderation 
et, en consequence, peuvent en tirer des bene¬ 
fices considerables pour la prevention des mala¬ 
dies chroniques comme le cancer et les maladies 
cardiovasculaires. Sans compter que la consom¬ 
mation de vin rouge est souvent associee a une 


nourriture de meilleure qualite, generalement 
partagee dans un climat de detente qui reduit le 
stress, omnipresent dans nos vies. On se rappel- 
lera cependant que les pays ou la consommation 
de vin a ete associee a un taux plus faible de mor¬ 
tality, les pays mediterraneens en particulier, sont 
caracterises par un regime alimentaire riche en 
fruits, en legumes, en legumineuses et en noix, 
qui utilise Phuile d’olive comme source majeure 
de matieres grasses et ou Papport en viande est 
modere. Il est done possible, et meme tres pro¬ 
bable, que les effets benefiques associes au vin 
rouge soient optimaux lorsque la consomma¬ 
tion moderee de vin fait partie d ? un tel regime 
alimentaire. 

Autrement dit, boire du vin rouge, meme 
moderement, ne garantit pas un effet protec- 
teur contre le cancer si cette consommation ne 
fait pas partie d’une strategic globale de pre¬ 
vention basee sur un apport important d’autres 
aliments protecteurs, comme les fruits et les 
legumes, associe a une faible proportion de mau- 
vais aliments contenant de fortes quantites de 
gras satures et d ? aliments sucres a faible densite 
nutritive. Dans le cadre d ? un regime alimentaire 
de ce type, un ou deux verres de vin de 125 ml 
pour les hommes et un verre pour les femmes 
par jour, comme le recommande la WCRF, cor¬ 
respondent a la quantite de vin la plus susceptible 
de prevenir Papparition du cancer et des maladies 
coronariennes. 
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En resume 

■ Le vin rouge n'est pas une boisson alcoo- 
lique comme les autres, car il contient une 
multitude de composes phytochimiques 
aux effets benefiques pour la sante. 

■ Le resveratrol present dans le vin rouge 
possede une puissante action anti- 
cancereuse qui serait responsable des 
effets benefiques du vin sur la prevention 
du developpement de certains cancers. 


\ 



Le tresor de la vie et de 
l’humanite est la diversite. 


Edgar Morin, Dialogue sur 
la nature humaine (2000) 






Chapitre 16 


La biodiversite anticancereuse 


Tous les organismes dedies a la prevention des 
maladies chroniques, qu’il s’agisse des maladies 
du coeur, du diabete ou du cancer, s’accordent 
pour dire que la consommation d ? un minimum 
de cinq portions de fruits et de legumes par 
jour est absolument essentielle pour reduire 
Pincidence et la mortalite associees a ces mala¬ 
dies. Pourtant, en depit de ce consensus, a peine 
le quart de la population respecte cette recom- 
mandation, et la consommation de fruits et 
de legumes est meme en baisse dans plusieurs 
regions du monde. Cette carence en vegetaux est 
particulierement dommageable lorsqu’elle s'ac- 
compagne d’une surconsommation d ? aliments 
industriels, ce qui est souvent le cas, car les deba- 
lancements metaboliques causes par la surcharge 
calorique favorisent la creation d ? un climat 
inflammatoire propice au developpement des 


maladies chroniques, un impact negatif accentue 
par la perte d’une precieuse source de molecules 
antioxydantes et anti-inflammatoires causee par 
Pabsence de vegetaux dans Palimentation. Il n'y a 
done pas de doute qu'une consommation accrue 
de Pensemble des fruits et des legumes est un pre- 
requis essentiel a toute demarche de prevention 
des maladies chroniques, y compris le cancer. 

Si les aliments presentes dans les chapitres 
precedents se distinguent par leurs proprietes 
anticancereuses et doivent par consequent etre 
prioritairement inclus dans Palimentation quo- 
tidienne afin de prevenir le cancer, cela ne signifie 
pas pour autant qu’ils sont les seuls vegetaux a 
exercer des effets positifs. La recherche des der- 
nieres annees a permis dhdentifier plusieurs 
composes phytochimiques qui ont, a des degres 
divers, le potentiel d’interferer avec les processus 
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impliques dans le developpement du cancer, et la 
consommation des aliments qui contiennent ces 
molecules peut reellement contribuer a reduire le 
risque de cancer. 


Les fibres, pour nourrir 
les 100000 milliards de 
bacteries qui vivent en nous 

Les fibres alimentaires sont sans doute le meil- 
leur exemple de Limportance d’augmenter la 
consommation totale de vegetaux pour prevenir 
le cancer. Ces fibres, principalement presentes 
dans les legumineuses, les cereales (a grains 


Reduction du risque de cancer par les fibres 
observee lors d'etudes prospectives 



Figure 85 
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entiers), les noix, les fruits et les legumes, sont des 
glucides complexes qui resistent a la digestion par 
les enzymes du corps humain et qui ne sont par 
consequent pas absorbes par les intestins. Bien 
que cette absence de valeur nutritive puisse sem- 
bler a premiere vue desavantageuse, les fibres sont 
au contraire absolument essentielles au maintien 
d’une bonne sante et sont meme parmi les tout 
premiers constituants de Lalimentation qui ont 
ete associes a une diminution du risque de cancer. 

Ce potentiel anticancereux des fibres alimen¬ 
taires a ete pour la premiere fois mis de Lavant 
en 1971 par le Britannique Denis Burkitt, a la 
suite de son observation selon laquelle les habi¬ 
tants des regions rurales d’Afrique, qui consom- 
maient de grandes quantites de fibres, avaient 
une incidence anormalement faible de cancer du 
colon, plusieurs fois inferieure a celle des Occi- 
dentaux, qui n ? en mangeaient que tres peu. Cet 
effet protecteur des fibres alimentaires a ete 
confirme par plusieurs etudes, et les analyses 
% recentes indiquent que chaque 10 g de fibres 
present dans Lalimentation est associe a une 
i reduction d’environ 15 % du risque de cancer 
colorectal. Cet effet positif ne semble toutefois 
pas restreint aux cancers intestinaux, puisque la 
consommation reguliere de fibres alimentaires a 
aussi ete associee a une diminution du risque des 
cancers du foie et du sein (Figure 85). 

Lfimpact benefique des fibres alimentaires 
sur le risque de cancer est en grande partie une 
consequence de leur transformation par les bac¬ 
teries qui resident dans Lintestin. Cette vaste 



















communaute bacterienne, qu’on appelle micro¬ 
biome, peut etre consideree comme un veritable 
organe en soi, tant pour le nombre astronomique 
de cellules qui le composent (100 000 milliards de 
bacteries, soit dix fois plus que le nombre de cel¬ 
lules constituant Pensemble du corps humain) 
que pour ses activites absolument essentielles au 
fonctionnement harmonieux de notre corps. La 
degradation des fibres contenues dans les vege- 
taux par Pactivite de fermentation de ces bac¬ 
teries intestinales mene a la production de cer¬ 
tains acides gras a chaines courtes (butyrate, 
acetate, propionate) qui ont un puissant effet 
anti-inflammatoire sur le systeme immunitaire 
et de ce fait une action anticancereuse. En paral¬ 
lel, la fermentation des fibres genere de Pacide 
lactique, qui acidifie legerement Lintestin, ce 
qui freine la proliferation de nombreux micro- 
organismes pathogenes, qui preferent des condi¬ 
tions plus clementes pour croitre, et reduit ainsi 
Linflammation et la production de certains com¬ 
poses cancerigenes. En somme, la consommation 
reguliere de fibres permet Petablissement d ? un 
microbiome diversifie, compose principalement 
de bacteries benefiques qui creent un environne- 
ment anti-inflammatoire refractaire au develop- 
pement du cancer. 

Plusieurs observations suggerent qu'un dese- 
quilibre dans la composition du microbiome est 
associe a une augmentation du risque de cancer. 
Par exemple, Petude des bacteries intestinales des 
patients atteints d ? un cancer du colon montre 
une diminution des bacteries productrices 
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d'acides gras anti-inflammatoires (butyrate), 
tandis que des bacteries dont le metabolisme 
genere des molecules inflammatoires sont aug- 
mentees de fa<;on significative. Les adenomes et 
les carcinomes colorectaux contiennent egale- 
ment des quantites elevees de certaines bacteries 
pathogenes (.Fusobacterium spp.) qui generent un 
microenvironnement inflammatoire propice a la 
progression de ce cancer. Ces differences pour- 
raient aussi contribuer a Fapparition du cancer du 
foie chez les personnes en surpoids, car celles-ci 
hebergent de plus grandes quantites de bacte¬ 
ries qui produisent de Pacide desoxycholique, un 
derive de la bile qui s’attaque a PADN des hepato- 
cytes et provoque des mutations genetiques. 
Enfin, il faut mentionner qu’une somme colos- 
sale d'etudes recentes montre egalement qu’une 
perturbation de cette communaute bacterienne 
est associee a de nombreux problemes metabo- 
liques (obesite, diabete), immunologiques (aller¬ 
gies) et meme neurologiques (anxiete, autisme), 
ce qui illustre a quel point notre relation avec le 
microbiome est capitale pour le maintien d'une 
bonne sante. 

V alimentation occidentale est tres pauvre en 
fibres (IS g par jour au lieu des 30 a 40 g recom- 
mandes), et il n ? y a pas de doute que cette carence 
contribue a la forte incidence de cancer colorectal 
qui frappe notre societe. D’ailleurs, des etudes 
montrent qu’apres seulement deux semaines 
d’une alimentation occidentale riche en gras, 
en viande et en sucres simples, mais pauvre en 
fibres, le colon presente deja une modification 
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du microbiome et une hausse de l’inflammation, 
deux signes avant-coureurs de cancer. Il semble 
egalement que les edulcorants (aspartame, sucra- 
lose) et certains emulfisiants (polysorbate 80), 
deux classes d’ingredients grandement utilises 
par l’industrie alimentaire et omnipresents 
dans notre alimentation, perturbent l’equi- 
libre du microbiome et entrainent eux aussi le 

developpement de conditions inflammatoires. 
La quasi-absence de fibres, combinee a l’impact 
negatif de ces molecules synthetiques, cree done 
des conditions optimales pour la progression du 
cancer colorectal. 

Il y a cependant lieu d’etre optimiste: ces 
modifications a la flore bacterienne ne sont 
pas irreversibles, et le simple fait d’integrer une 

Exemples d'aliments riches en fibres 

Aliment 

Portion 

Contenu en fibres (g) 

Legumineuses Lentilles 

1 tasse 

15,6 

Feves noires 

1 tasse 

15 

Fruits et legumes Artichaut 

1 (moyen) 

10,3 

Pois verts 

1 tasse 

8,8 

Framboises 

1 tasse 

8,0 

Brocoli 

1 tasse 

5,5 

Poire (avec peau) 

1 (moyenne) 

5,5 

Cereales et pates Spaghetti de ble entier 

1 tasse 

6,3 

Cereales de son de ble 

3 A tasse 

5,3 

Pain de ble entier ou multigrain 

1 tranche 

1,9 

Noix et graines Graines de tournesol 

a /4 tasse 

3,9 

Amandes 

1 oz (23 amandes) 

3,5 

Pistaches 

1 oz (49 pistaches) 

2,9 


Figure 86 D'apres USDA National Nutrient Database for Standard Reference, 2012. 
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abondance de vegetaux aux habitudes alimen- 
taires, particulierement ceux qui sont riches en 
fibres (Figure 86), parvient a retablir rapidement 
les niveaux de bonnes bacteries et a diminuer Lin- 
flammation. Il faut toutefois se mefier des pro- 
duits industriels enrichis en fibres: ces aliments 
ne contiennent generalement qu’un seul type 
de fibres et ne peuvent en aucun cas egaler la 
diversite et la complexity des fibres alimentaires 
solubles et insolubles presentes naturellement 
dans les vegetaux et absolument essentielles a 
Letablissement d ? un microbiome equilibre. 


La magie des champignons 

Les champignons constituent un regne vivant 
extremement diversifies compose d’environ 
100 000 especes, dont au moins 2 000 sont comes¬ 
tibles et 500 sont reconnues pour avoir, a divers 
degres, une influence sur les fonctions du corps 
humain. L’ensemble des connaissances acquises 
sur les proprietes nutritives, toxiques ou hallu- 
cinogenes des champignons sont le resultat des 
multiples essais et erreurs faits par les humains, 
pour qui Labondance de ces vegetaux dans leur 
environnement immediat devait constituer un 
apport nutritif non negligeable. De fait, les cham¬ 
pignons ont toujours occupe une place privilegiee 
dans la plupart des grandes traditions culinaires, 
atteignant meme souvent un statut d’aliment 
« superieur », synonyme de luxe et de raffinement, 
et done particulierement prise par les riches et les 
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puissants. Heureusement, la consommation de 
ces champignons delicieux n’est plus Papanage 
des rois, et la domestication de plusieurs especes 
a contribue a les rendre accessibles durant toute 
Pannee. Qu’il s'agisse des champignons de Paris 
ou de leurs variantes cremini et portobello, des 
pleurotes ou encore des differents champignons 
asiatiques (shiitake, enokitake, maitake et shi- 
meji), nous avons la chance de pouvoir profiter 
quotidiennement de ces aliments delicieux aux 
multiples qualites, tant pour leur apport nutri- 
tionnel que pour la prevention des maladies 
chroniques. 


La lentinane 



Figure 87 
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Les proprietes anticancereuses des champignons 
Au-dela de leurs proprietes culinaires, les champi¬ 
gnons ont de tout temps represente une compo- 
sante importante des medecines traditionnelles 
de plusieurs pays, en particulier en Asie. En ce qui 
a trait a la prevention du cancer, les resultats des 
etudes epidemiologiques qui ont examine la rela¬ 
tion entre la consommation de champignons et 
la reduction du risque de developper un cancer 
sont encourageants. Par exemple, une recherche 
menee au Japon (prefecture de Nagano) a permis 
de mettre en evidence le fait que les fermiers dont 
Poccupation principale etait de cultiver Penoki- 
take (et qui en consommaient regulierement) affi- 
chaient une mortalite liee au cancer 40 % plus 
faible que la population en general. Une autre 
etude realisee au Japon a montre que la consom¬ 
mation reguliere de Hypsizygus marmoreus (shi- 
meji) et de Pholiota nameko (nameko), deux cham¬ 
pignons populaires dans ce pays, etait associee 
a une diminution d’environ 50% du risque de 
cancer de Pestomac, ces effets preventifs etant 
egalement observes chez des animaux de labora- 
toire traites avec une puissante substance canceri- 
gene, le methylcholanthene. Dans la meme veine, 
une analyse de plusieurs etudes realisees sur Pirn- 
pact des champignons sur le cancer du sein a 
demontre que la consommation quotidienne de 
10 g de champignons est associee a une reduction 
d’environ 20 % du risque. En accord avec ces resul¬ 
tats, nous avons recemment observe que Pajout 
d'extraits de champignons a des cellules cance- 
reuses isolees d’une tumeur mammaire bloquait 







la croissance de ces cellules, cet effet inhibiteur 
etant particulierement marque pour Penokitake 
et le pleurote. 

Plusieurs etudes indiquent qu’un grand 
nombre de polysaccharides, des polymeres com¬ 
plexes constitues de plusieurs unites de certains 
sucres, sont responsables des effets anticancereux 
associes a plusieurs champignons. Ces polymeres, 
de compositions et de structures variables, sont 
presents en grandes quantites dans nombre de 
champignons d'origine asiatique, en particulier 
le shiitake, Penokitake et le maitake. 

La lentinane (Figure 87), un compose present 
dans le shiitake, est un polysaccharide dont Pac¬ 
tivite antitumorale est relativement bien docu- 
mentee. Chez les patients atteints de cancers de 
Pestomac ou du colon, Pajout de lentinane a la 
chimiotherapie provoque une regression signi¬ 
ficative des tumeurs et augmente la survie des 
personnes, si Pon compare a la chimiotherapie 
seule, ce qui suggere que ce polysaccharide pos- 
sede une activite anticancereuse. D’ailleurs, Pad- 
ministration d’une preparation de polysaccharide 
similaire a la lentinane, le PSK, est actuellement 
utilisee au Japon en combinaison avec la chimio¬ 
therapie pour traiter plusieurs types de cancers, 
particulierement ceux de Pestomac, du colon 
et du poumon, ou Paddition de cet extrait aux 
traitements cytotoxiques permet d’ameliorer la 
survie de patients en remission. 

Les mecanismes responsables de Paction anti¬ 
cancereuse des polysaccharides des champignons 
sont tres complexes, mais il est maintenant admis 
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que ces composes stimulent Pactivite du systeme 
immunitaire. Par exemple, de nombreux travaux 
ont montre que la lentinane du shiitake et un 
polysaccharide isole du maitake provoquent tous 
deux une forte augmentation du nombre de glo¬ 
bules blancs et de Pactivite de ces cellules cles 
du systeme immunitaire, ameliorant ainsi Peffi- 
cacite de la chimiotherapie. Il semble done que 
cette stimulation de Pactivite du systeme immu¬ 
nitaire par les composes actifs de ces champi¬ 
gnons augmente les chances de pouvoir controler 
les tumeurs naissantes et de les empecher d ? at- 
teindre un stade mature. 

V activite anticancereuse et immunostimu- 
lante des champignons comestibles ne semble 
cependant pas restreinte aux especes d’origine 
asiatique. Les pleurotes et les champignons de 
Paris, par exemple, contiennent aussi des mole¬ 
cules qui semblent efficaces pour freiner le deve- 
loppement de certains cancers, notamment du 
colon, en s'attaquant directement aux cellules 
cancereuses et en les formant a mourir par apop- 
tose. De la meme fa<;on, le champignon de Paris 
contient aussi des molecules capables d’empe- 
cher la croissance de certaines cellules cance¬ 
reuses, notamment celles du sein. Cette propriete 
est attribuable a la capacite des champignons 
de bloquer Paction de Paromatase, une enzyme 
qui joue un role crucial dans la fabrication des 
cestrogenes, les hormones sexuelles feminines. 
Puisque la majorite des cancers du sein sont 
hormonodependants, e'est-a-dire que leur pro¬ 
gression depend de ces cestrogenes, le blocage 
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de Paromatase provoque une baisse des taux 
d’cestrogenes et peut ainsi empecher la progres¬ 
sion de ces cancers. D’ailleurs, il est interessant 
de noter que Padministration d’extraits de cham¬ 
pignons de Paris a des animaux de laboratoire 
ayant developpe des tumeurs du sein provoque 
une regression marquee de ces tumeurs. Un effet 
protecteur des champignons de Paris a egalement 
ete observe pour le cancer de Povaire, avec une 
reduction de 32 % chez les femmes qui mangent 
plus de 2 g de ces champignons par jour. Comme 
pour les champignons asiatiques, il est possible 
que ces effets positifs soient lies a une ameliora¬ 
tion de la reponse immunitaire, car des etudes 
montrent que Padministration d ? extraits de ces 
champignons entraine une diminution de fac- 
teurs immunosuppresseurs. 

En conclusion, les etudes realisees sur les pro- 
prietes anticancereuses des champignons ont sur- 
tout porte sur Putilisation des polysaccharides 
isoles de ces vegetaux comme immunomodula- 
teurs destines a ameliorer Pefficacite de la chimio- 
therapie et le bien-etre general des patients. Les 
resultats positifs obtenus sont extremement 
encourageants, surtout si Pon considere la gra- 
vite de certains cas et la difficult^ a les traiter. A la 
lumiere de ces resultats, il ne fait aucun doute que 
les champignons peuvent jouer un role important 
dans la prevention du cancer, en stimulant posi- 
tivement le systeme immunitaire de fa<;on a ame¬ 
liorer Pefficacite de la reponse face a Pagression 
que represente la cellule cancereuse qui cherche 
a se developper. 


Les algues, pour faire succomber 
le cancer au chant des sirenes 

Apparues sur la Terre il y a environ 1,5 milliard 
d'annees, les algues sont les ancetres de nos 
plantes terrestres actuelles. L’algue a en effet ete 
la premiere espece vivante capable de convertir 
Penergie du soleil en substances necessaires au 
fonctionnement de la cellule par le processus de 
photosynthese; une innovation dont elles ont lar- 
gement su profiter, car il existe aujourd'hui pas 
moins de 10000 especes d ? algues repandues sur 
les littoraux des mers du globe. 

En plus de leur role essentiel dans Pecologie 
planetaire, les algues sont le prototype de Pali- 
ment ideal pour la sante. Elles sont tres riches 
en mineraux essentiels (iode, potassium, fer, cal¬ 
cium), en proteines, en acides amines essentiels 
(tous), en vitamines et en fibres. De plus, leurs 
matieres grasses sont en grande partie des acides 
gras essentiels omega-3 et omega-6, presents dans 
un ratio ideal de 1/1, et certaines algues, comme 
la nori, ont meme la caracteristique de contenir 
des acides gras omega-3 a longue chaine, comme 
ceux qu'on trouve dans les poissons gras. Les 
algues, ces veritables «legumes de mer», consti¬ 
tuent une classe a part, pour leur aspect nutri- 
tionnel, et meritent done une place de choix dans 
les habitudes alimentaires. Qufil s'agisse de la 
nori, du kombu, du wakame, de Parame ou de 
la dulse, toutes ces algues representent veritable- 
ment des aliments exceptionnels, tant du point 
de vue nutritionnel que gastronomique. 
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Comme nous Pavons mentionne plus tot, les 
ecarts gigantesques des taux de plusieurs cancers 
entre les habitants des pays asiatiques et occiden- 
taux sont en grande partie lies a d’importantes 
differences dans la nature des regimes alimen- 
taires de ces populations. Les algues representent 
certainement Pune de ces differences les plus 
frappantes: pratiquement inconnues des Occi- 
dentaux (a Pexception des Ecossais et des Irlan- 
dais), les algues peuvent constituer jusqu’a 10% 
du regime alimentaire quotidien des Japonais, ce 
qui represente une quantite de pres de 2 kg d’al- 
gues par personne par annee ! Il n’est done pas 
etonnant que les Japonais soient parmi les seuls 
humains a posseder dans leur flore intestinale 
une bacterie qui a acquis, au cours de L evolution, 
les enzymes porphyranases et agarases, qui faci- 
litent la digestion des polysaccharides presents 
dans les algues, notamment la nori. Un cadeau 
de la nature aux amateurs de sushis ! 

Les Japonaises ont une des plus faibles inci¬ 
dences de cancer du sein au monde, et plusieurs 
etudes ont suggere que cette protection pour- 
rait etre liee a des cycles menstruels plus longs 
ainsi qu’a des taux d’cestrogenes dans le sang 
plus faibles que chez les Occidentals, deux fac- 
teurs qui reduisent Lexposition des tissus cibles 
par ces hormones (sein, endometre et ovaires) et, 
par consequent, le risque de developper un cancer. 
Les etudes recentes indiquent que, en plus des 
phytoestrogenes du soja, les algues marines pour- 
raient egalement contribuer a ce phenomene. La 
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consommation d y algues par des animaux de labo- 
ratoire provoque une augmentation de 37% de 
la duree du cycle menstruel ainsi qu’une baisse 
significative du taux sanguin d’oestrogenes. Ces 
resultats sont certainement representatifs de 
Leffet de ces algues chez les humains, car une 
etude realisee sur des femmes premenopausees 
a donne des resultats similaires, soit une hausse 
significative de la duree du cycle menstruel et une 
baisse d’cestrogenes sanguins. Les algues pour- 
raient done etre des aliments importants dans 
la prevention des cancers hormonodependants, 
et leur action antiestrogenique contribue pro- 
bablement a la faible incidence de ces cancers 
chez les peuples qui sont de grands consomma- 
teurs d’algues. En ce sens, il est interessant de 
noter qu'une etude a recemment observe que les 
Coreennes qui mangeaient le plus d y algues nori 
avaient 56 % moins de risques d’etre touchees par 
un cancer du sein. Une protection contre le cancer 
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colorectal a egalement ete observee dans certaines 
etudes, ce qui suggere que les algues pourraient 
representer des aliments anticancereux polyva- 
lents, actifs contre plusieurs types de tumeurs. 

Selon des recherches recentes, les algues 
peuvent egalement interferer avec le developpe- 
ment du cancer en agissant directement sur les 
cellules cancereuses. En effet, Pajout d’extraits 
d’algues au regime alimentaire d’animaux de 
laboratoire reduit significativement le develop- 
pement de cancers provoques par des substances 
cancerigenes, dont ceux du sein, du colon et de 
la peau. Meme si les mecanismes responsables 
de ces proprietes anticancereuses sont encore 
mal compris, il n ? y a pas de doute qu'ils sont en 
grande partie lies au contenu eleve des algues 
en fucoxanthine et en fucoidane (du grec pbukos, 
« algue »), deux composes qui interferent avec plu¬ 
sieurs processus essentiels a la croissance des cel¬ 
lules cancereuses. 

Le fucoidane, un polymere complexe de sucre 
abondant dans certaines algues, en particulier 


le kombu et le wakame, empeche la croissance 
d ? une grande variete de cellules cancereuses et 
provoque meme la mort de ces cellules par le pro¬ 
cessus d’apoptose. En plus de cette activite cyto- 
toxique, le fucoidane semble egalement avoir 
un impact positif sur la fonction immunitaire 
en augmentant V activite de cellules impliquees 
dans la defense contre les agents pathogenes, ce 
qui peut contribuer a creer un environnement 
plus hostile aux microtumeurs et restreindre leur 
developpement. 

La fucoxanthine (Figure 88) est quant a elle 
un pigment jaune qui, selon sa concentration, 
donne aux vegetaux une couleur allant du vert 
olive au brun marron. Proche parent d’autres 
pigments de la famille des carotenoides (beta- 
carotene, lycopene, etc.), la fucoxanthine est tres 
abondante dans la nature, mais essentiellement 
dans les vegetaux marins, ou elle participe a la 
photosynthese par sa capacite unique a absorber 
la lumiere du soleil en eaux profondes. De tous les 
carotenoides alimentaires testes jusqu’a present, 



Figure 88 
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la fucoxanthine est un de ceux qui affichent la 
plus importante activite anticancereuse, tant 
chez les animaux de laboratoire que sur les cel¬ 
lules isolees de tumeurs humaines. Par exempt 
Pajout de fucoxanthine a des cellules provenant 
d ? un cancer de la prostate provoque une baisse 
significative de la croissance de ces cellules; cet 
efifet inhibiteur est meme beaucoup plus impor¬ 
tant que celui du lycopene, un carotenoide qu’on 
trouve principalement dans la tomate et qu’on 
propose depuis longtemps pour jouer un role 
preventif dans le developpement du cancer de la 
prostate. Puisque les algues sont la seule source 
alimentaire de fucoxanthine, elles devraient faire 
partie de toute strategic de prevention du cancer 
par Palimentation, notamment ceux du sein et 
de la prostate. 

En conclusion, les algues marines doivent 
etre considerees non comme de simples curio- 
sites culinaires, mais comme de veritables ali¬ 
ments preventifs contre le cancer, puisqu'elles 
sont capables de contrecarrer la progression des 
microtumeurs latentes autant en agissant directe- 
ment sur leur croissance qu’en influen<;ant posi- 
tivement le systeme immunitaire et les processus 
inflammatoires. 


Les grenades, de nouvelles 
munitions dans la lutte au cancer! 


Originaire du Moyen-Orient (Iran, Turquie, sud 
de la mer Caspienne), ou elle etait deja cultivee 
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il y a 6 000 ans, la grenade est depuis longtemps 
consideree par les habitants de cette region 
comme un fruit exceptionnel, tant pour son 
apparence et son gout unique que pour ses nom- 
breuses proprietes medicinales. 

La grenade est en efifet un fruit tres particu¬ 
lar (une grosse baie, en fait) contenant plusieurs 
centaines d’arilles, des graines formees d’une 
pulpe rouge translucide au gout aigre-doux. Ces 
arilles sont une veritable « explosion » d’antioxy- 
dants en raison de leur contenu exceptionnel en 
deux grands groupes de polyphenols: les antho- 
cyanines, qui donnent a la grenade sa couleur 
rouge caracteristique, et les tanins hydrolysables, 
comme la punicaline, la punicalagine et autres 
derives de Pacide ellagique. 

Les donnees accumulees jusqu’a present 
indiquent que ce contenu remarquable en poly¬ 
phenols confere a la grenade une forte activite 
anticancereuse, ces molecules ayant la capacite 
dfinhiber la croissance de cellules provenant 
des cancers du colon, du sein, du poumon, de 
la peau et de la prostate. Dans ce dernier cas, les 
etudes precliniques montrent que Padministra- 
tion de jus de grenade a des animaux porteurs 
de tumeurs prostatiques entraine une reduction 
substantielle de la croissance de ces tumeurs ainsi 
qu’une baisse des taux de PSA, un marqueur de 
la progression de ce cancer. Cet efifet protecteur 
est egalement observe lors d’etudes cliniques 
realisees aupres de patients atteints d ? un cancer 
de la prostate et qui ont subi une chirurgie ou 
une radiotherapie: alors que les taux de PSA ont 
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normalement double quinze mois apres le trai- 
tement chez ces patients, ce qui reflete une crois- 
sance rapide de cellules cancereuses residuelles, 
cette progression est presque quatre fois plus 
lente (cinquante-quatre mois) chez ceux qui 
consomment quotidiennement 250 ml de jus de 
grenade. Il est interessant de noter qu’un essai cli- 
nique a recemment montre qu’un extrait conte- 
nant la grenade en combinaison avec le curcuma, 
le the vert et le brocoli provoquait une reduction 
spectaculaire des taux de PSA chez des patients 
atteints d’un cancer de la prostate. L'effet positif 
de la grenade sur Involution du cancer de la 
prostate cliniquement declare, soit a un stade 
avance, indique done que ce fruit possede un 
enorme potentiel de prevention pour freiner la 


Contenu en acides chlorogeniques 
de fruits de la famille Rosaceae 


Fruit 

Pommes 

Poires 

Prunes 

Nectarines 

Peches 

Abricots 

Cerises 


Contenu en acides 
chlorogeniques 

(mg/100 g) 

119 

59 
44 
28 
24 
17 
12 



Les valeurs represented les quantites les plus elevees 
mesurees dans certaines varietes. 


Figure 89 


D'apres C. Andres-Lacueva et coll., 2009. 
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progression de cette maladie a des stades plus 
precoces, lorsque les cellules cancereuses n'ont 
pas encore atteint leur pleine puissance. En ce 
sens, il faut noter que les regions ou la grenade 
fait partie des habitudes alimentaires depuis des 
millenaires, par exemple dans les pays bordant 
la mer Caspienne (Ouzbekistan, Turkmenistan, 
Azerbaijan), montrent les plus faibles incidences 
de cancer de la prostate du monde, presque cin- 
quante fois plus faibles qu’en Occident. 


La peche, un peche mignon 
anticancereux 

Le pecher (Primuspersica ) est originaire du bassin 
du Tarim, dans le nord-ouest de la Chine, ou il 
fut domestique et cultive il y a environ 4000 ans. 
Symbole de longue vie et dhmmortalite, la peche 
occupe depuis toujours une place de choix dans 
la culture chinoise, comme en temoigne son 
omnipresence dans les fables, les oeuvres d’art 
ainsi que les ornements des presents offerts 
aux etres chers. Cet amour des peches ne 
s ? est evidemment pas limite a la Chine, et 
la culture du fruit a rapidement essaime 
vers V Ouest, tout d’abord en Perse, puis 
en Europe, a la suite de sa conquete par 
Alexandre le Grand (d ? ou son nom bota- 
nique de persica ). Peu appreciee par les 
Romains, qui lui preferaient Pabricot (pour 
Pline, la peche etait un fruit sans odeur et de peu 
d’interet), la peche trouva sa terre de predilection 








en France, ou elle fut cultivee a grande echelle a 
partir du xv e siecle. La Quintinie, le jardinier de 
Louis XIV, reussit meme a en cultiver une tren- 
taine d’especes differentes (dont la fameuse Teton 
de Venus) pour satisfaire la passion du Roi Soleil 
pour les peches. Meme si la plupart de ces varietes 
de peches etaient le resultat des manipulations 
realisees par les arboriculteurs de Lepoque, il faut 
noter que la nectarine est une variete de peche 
naturelle apparue apres une mutation spontanee 
du gene responsable de la peau duveteuse du fruit. 

Les proprietes anticancereuses de la peche 
La peche, tout comme ses proches parents du 
genre Prunus (prune, abricot, cerise, amande) 
et plusieurs autres fruits comme la pomme et 
la poire, fait partie de la grande famille bota- 
nique des Rosaceae. Bien que d’apparence et de 
gout tres distincts, les fruits de cette famille pos- 
sedent la caracteristique commune de contenir 
des quantites importantes decides hydroxycinna- 
miques, en particulier les acides chlorogeniques 
et neochlorogeniques (Figure 89), et il est pro¬ 
bable que cette classe de polyphenols contribue 
aux proprietes anticancereuses de ces aliments. 

Ce potentiel anticancereux est mis en evidence 
par une etude realisee aupres de 47 000 femmes 
montrant que la consommation de pommes et 
de poires etait associee a une reduction d’environ 
30% du risque de cancer du poumon. Dans la 
meme veine, Lanalyse des habitudes alimentaires 
de 490 802 Americains montre que la consomma¬ 
tion elevee de peches, de nectarines, de poires et 
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de pommes est associee a une diminution de 40 % 
du risque de cancer de la tete et du cou. 

Les effets anticancereux associes specifique- 
ment a la consommation de peches ont quant 
a eux ete peu etudies, mais les resultats prelimi- 
naires sont tres prometteurs. Par exemple, des 
extraits de peche contenant les acides chloroge¬ 
niques et neochlorogeniques sont capables de blo- 
quer specifiquement la croissance de cellules can- 
cereuses mammaires, tandis quhls n’ont aucun 
efifet sur les cellules normales, non cancereuses. 
Dans des modeles precliniques, cet effet inhibi- 
teur se traduit par une reduction importante de 
la croissance tumorale et de la formation de meta- 
stases, et ce, a des quantites de polyphenols pou- 
vant facilement etre atteintes par Lalimentation 
(deux peches). Ces observations concordent avec 
des etudes recentes qui montrent que la consom¬ 
mation reguliere de peches et de nectarines est 
associee a une reduction importante (40 %) de cer¬ 
tains types de cancer du sein (Figure 38, p. 82). 
Dans Letat actuel des connaissances, il n'y a done 
pas de doute que les peches et les nectarines 
representent des ajouts tres interessants a Lali¬ 
mentation de toute personne qui desire reduire 
son risque de cancer du sein. 


Un petit cafe pour prevenir le cancer? 

La legende veut qu’un berger de LAbyssinie (Lac- 
tuelle Ethiopie) ait decouvert le cafeier apres avoir 
constate que ses chevres etaient plus fringantes 
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apres avoir mange les baies de cet arbuste, pre¬ 
sent a l’etat sauvage dans cette region. Si cette his- 
toire est impossible a verifier, les proprietes exci- 
tantes du cafe ne font quant a elles aucun doute: 
la cafeine est un alcaloide tres actif qui atteint 
rapidement le cerveau, ou il induit une augmen¬ 
tation des taux de dopamine et une stimulation 
de l’activite nerveuse. La consommation de cafe 
augmente done temporairement la vigilance, 
un effet stimulant qui semble particulierement 
apprecie par les humains, puisque chaque annee 
environ 120000 tonnes de cafeine sont consom- 
mees a Pechelle de la planete, ce qui en fait la 
substance psychoactive la plus populaire du 
monde. 



Reduction du risque de cancer par le cafe 
observee lors d'etudes prospectives 


Sein (ER-) Foie Melanome 


60 r 


40- 


10 - 


Figure 90 


D'apres C. Andres-Lacueva et coll., 2009. 
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En plus de leur contenu en cafeine, les grains 
de cafe comptent pas moins de 800 composes 
phytochimiques distincts qui pourraient exercer 
une influence benefique sur le corps humain. 
Parmi eux, mentionnons les diterpenes cafestol 
et kahweal, qui accelerent Pelimination des sub¬ 
stances cancerigenes, les acides cafeique et chloro- 
genique, qui ont une forte activite antioxydante, 
ainsi qu’une panoplie d’autres polyphenols aux 
effets positifs bien caracterises. Beaucoup plus 
qu’un simple stimulant, le cafe est done une 
boisson d’une grande complexity, qui contient 
un large eventail de molecules phytochimiques 
aux multiples activites biologiques. 

Les proprietes anticancereuses du cafe 
Les donnees actuellement disponibles indiquent 
que la consommation reguliere de cafe est asso- 
ciee a une reduction du risque de certains types 
de cancers. V analyse d’une soixantaine d’etudes 
populationnelles indique que les buveurs regu¬ 
lars de cafe ont un risque d’etre touches par un 
cancer environ 20 % plus faible que les personnes 
qui n’en consomment jamais ou tres rarement. 
Cet effet protecteur est observe pour plusieurs 
types de cancers (vessie, bouche, colon, oeso- 
phage, uterus, cerveau et peau), mais est particu¬ 
lierement bien documente pour le cancer du foie: 
les personnes qui consomment regulierement du 
cafe ont environ 40 % moins de risques d’etre tou- 
chees par cette maladie (Figure 90). Une autre 
etude a rapporte que les femmes qui boivent des 
quantites substantielles de cafe (cinq tasses et 

















CHAPITRE 16 ■ La biodiversite anticancereuse 


plus par jour) voient leur risque d’etre touchees 
par un cancer du sein diminuer de 20 % compa- 
rativement a celles qui ne boivent qu’une tasse 
ou moins par jour. Cet impact protecteur du cafe 
est particulierement spectaculaire pour un sous- 
type de cancer du sein appele ER- (qui n’exprime 
pas le recepteur aux cestrogenes), avec une reduc¬ 
tion de 57% du risque chez les buveuses de cafe. 
Ce resultat est interessant^ car les tumeurs ER- 
constituent environ le tiers des cancers du sein 
et sont responsables de plusieurs deces en raison 
de leur resistance aux traitements actuels. Le cafe 
pourrait aussi reduire de fagon significative les 
recidives pour les femmes qui ont combattu un 
cancer du sein hormonodependant et qui sont 
traitees avec le tamoxifene^ la consommation 
moderee de cafe etant associee a une reduction 
de 50% des recidives. 

Pour apprecier Pefifet stimulant de la cafeine^ 
la consommation moderee de cafe (deux ou 
trois tasses par jour) represente une bonne fa<;on 


d’assouvir l’attirance envers cette drogue douce., 
tout en profitant de Pimmense potentiel des 
molecules presentes dans les aliments d’origine 
vegetale. Par contre^ les boissons energisantes 
tres riches en cafeine ne sont pas une alterna¬ 
tive valable, d’abord parce qu’elles sont totale- 
ment vides du point de vue nutritionnel, ensuite 
parce qu’elles provoquent de multiples effets 
secondaires lorsqu’on les consomme en quan- 
tites excessives. 

Le chocolat, nourriture des dieux 

Le cacaoyer aurait ete domestique il y a au moins 
3 000 ans dans la region du Yucatan^ au Mexique. 
Les MayaS; de meme que leurs successeurs, les 
Tolteques et surtout les Azteques^ attachaient une 
grande importance aux feves de cet arbre^ qu’ils 
utilisaient comme monnaie d’echange autant que 
pour fabriquer une boisson amere et epicee, le 



Riches en polyphenols 


Source 

Chocolat noir (50 g) 

The vert 

Cacao (2 c. a cafe) 

Vin rouge (125 ml) 

Chocolat au Lait (50 g) 

*La teneur en polyphenols peut varier 
la provenance et le mode de fabrication. 


Polyphenols (mg)* 

300 
250 
200 
150 
100 

significativement selon 


Figure 91 
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xocoatl. Quand le conquistador Hernan Cortes 
accosta sur les cotes du Mexique, en avril 1519, 
Pempereur azteque de Pepoque, Montezuma II, 
Paccueillit comme un dieu en lui offrant de Por, 
des plantations ainsi que... du chocolat dans un 
gobelet d'or incruste. Cortes fut toutefois beau- 
coup plus attire par les richesses de la civilisation 
azteque que par le chocolat et tira profit de la 
situation pour conquerir Tenochtitlan (Mexico), 
la capitale de PEmpire. C'etait la fin de la civi¬ 
lisation azteque> mais le debut de Pinvasion du 
monde par le chocolat. Car des son arrivee en 
Europe, le chocolat sfimposa rapidement comme 
un aliment au gout divin, unique par son pouvoir 
detraction et sa capacite a susciter la gourman- 
dise et les passions. Quand le botaniste Linne pro- 
posa en 1753 de baptiser le cacaoyer Theobroma 
cacao , qui veut litteralement dire « nourriture des 
dieux», il n'y eut aucune objection! 

Les effets benefiques du chocolat noir 
Ldnteret porte aux effets benefiques du chocolat 
noir provient de son abondance en composes 
phytochimiques: un seul carre de chocolat noir 
contient deux fois plus de polyphenols qu’un 
verre de vin rouge et autant qu'une tasse de the 
vert longuement infuse (Figure 91). Les princi- 
paux polyphenols rencontres dans le cacao sont 
les memes que ceux qu’on trouve en grandes quan- 
tites dans le the vert (les catechines); les polymeres 
formes de ces molecules, les proanthocyanidines 
(voir page 169), peuvent constituer entre 12 et 
48 % du poids de la feve de cacao. Compte tenu 


des multiples activites biologiques associees a ces 
molecules, il est done probable que le chocolat 
puisse exercer des effets benefiques sur la sante. 

Cet impact positif du chocolat noir est parti- 
culierement bien documente en ce qui concerne 
les maladies cardiovasculaires. Des etudes popu- 
lationnelles indiquent en efifet que la consom- 
mation reguliere de 5 a 10 g de chocolat noir a 
70% est associee a une baisse importante (50%) 
de la mortalite liee a ces maladies, ce qui serait du 
aux multiples effets benefiques des polyphenols 
du cacao sur le systeme cardiovasculaire: hausse 
de la production d’oxyde nitreux, une molecule 
qui stimule la dilatation des arteres et diminue 
la pression sanguine, reduction de la forma¬ 
tion de caillots sanguins par une diminution de 
Y agregation des plaquettes et des taux sanguins 
de certaines molecules inflammatoires (proteine 
reactive C) et une augmentation de la capacite 
antioxydante du sang, qui diminue Y oxydation 
des proteines responsables de la formation des 
plaques d’atheromes. Il est interessant de noter 
que ces effets cardiovasculaires se traduisent par 
une meilleure circulation du sang vers le cerveau, 
ce qui pourrait contribuer a Pamelioration signi¬ 
ficative de la memoire et des fonctions cognitives 
observee a la suite de la consommation de cho¬ 
colat. Comme le souligne avec humour un article 
paru dans le prestigieux New England Journal of 
Medicine , il n’est done pas etonnant que les popu¬ 
lations qui consomment le plus de chocolat 
soient aussi celles qui comptent le plus grand 
nombre de laureats d ? un prix Nobel! 
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La presence de quantities elevees de polyphe¬ 
nols dans le chocolat noir permet egalement 
d’envisager un role positif de cet aliment dans 
la prevention du cancer. On sait depuis plu- 
sieurs annees que les personnes qui consom- 
ment les plus grandes quantites de flavonoides 
ont un risque reduit d’etre touchees par plusieurs 
types de cancers, notamment ceux de la vessie, 
de l’ovaire, de la prostate, du foie et du poumon. 
Bien que la contribution des flavonoides du cho¬ 
colat a ces effets protecteurs n’ait pas ete speci- 
fiquement etudiee, il est permis d’etre optimiste. 
Par exemple, il a ete observe que l’ingestion de 
45 g de chocolat noir contenant 860 mg de poly¬ 
phenols etait associee a une diminution marquee 
des dommages a l’ADN des cellules sanguines 
causes par le stress oxydatif, ce qui reduit les 
risques de mutations pouvant initier un cancer. 
Ces resultats concordent avec plusieurs etudes 
precliniques qui ont montre que les polyphenols 
de la pate de cacao ont une forte activite antican- 
cereuse et antiangiogenique et sont capables de 
retarder le developpement de plusieurs types de 
cancers chez les animaux de laboratoire, notam¬ 
ment celui du colon. Dans ce dernier cas, il est 
possible que cet effet protecteur soit lie a une 
reduction de l’inflammation, car la majorite des 
polyphenols du cacao atteignent le colon, ou ils 
sont transformes par les bacteries intestinales 
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en acides phenoliques et en acides gras a courtes 
chaines dotes de proprietes anti-inflammatoires. 
Au meme titre que les fruits et les legumes, l’in- 
clusion du chocolat noir aux habitudes alimen- 
taires pourrait done avoir des benefices impor- 
tants pour le bon fonctionnement de l’intestin 
et, par ricochet, pour la prevention du cancer 
colorectal. 

La consommation quotidienne de 20 g de 
chocolat noir contenant 70% de pate de cacao 
peut apporter une ration tres interessante de 
polyphenols a l’organisme et, par consequent, 
procurer des benefices sur le plan de la prevention 
des maladies cardiovasculaires et du cancer. Cet 
effet preventif sera d’autant plus accentue si le 
chocolat noir permet de reduire l’apport en sucre- 
ries et autres confiseries qui ne possedent aucun 
compose anticancereux et favorisent l’exces de 
poids. En d’autres termes, si l’on admet que la 
consommation de sucre fait desormais partie de 
nos habitudes alimentaires, en raison du senti¬ 
ment de bien-etre qu’elle apporte, la modifica¬ 
tion de ces habitudes de fa<;on a substituer le 
chocolat noir aux aliments sucres couramment 
consommes peut avoir un impact significatif sur 
la prevention des maladies chroniques comme 
le cancer. Qui a dit que manger sainement etait 
desagreable ? 







Troisieme partie 

Prevenir le cancer au quotidien 


17. Au menu: combattre le cancer! 
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La destinee des nations depend de 
la maniere dont elles se nourrissent. 


Jean-Anthelme Brillat-Savarin, 
La Physiologie du gout (1825) 




Chapitre 17 

Au menu: combattre le cancer! 


La principale caracteristique du regime alimentaire 
occidental est son cote extremiste, autant dans ses 
exces que dans ses lacunes: trop de sucre, trop de 
matieres grasses et trop de viandes rouges d'un 
cote; pas assez de fruits, de legumes et de fibres 
alimentaires de l'autre. Retablir l'equilibre dans 
l'apport alimentaire de ces deux extremes tout en 
evitant autant que possible les mauvais aliments 
(la malbouffe, notamment) ne peut qu'avoir des 
consequences benefiques sur la prevention de 
maladies chroniques comme le cancer. En s'inspi- 
rant des recommandations emises par differents 
organismes de lutte contre le cancer comme le 
World Cancer Research Fund; PAmerican Cancer 
Society ou encore la Societe canadienne du cancer, 
il est possible de mettre de Pavant neuf grands 
principes qui peuvent avoir un impact enorme sur 
le risque d'etre touche par le cancer. 


1. Cesser de fumer 

Le tiers des cancers etant directement imputables 
au tabagisme, il va sans dire que cesser de fumer 
represente un des changements d'habitude qui 
peut avoir le plus d'impact sur la prevention du 
cancer. La liste des mefaits associes au tabac est 
longue: augmentation de quarante fois le risque 
d'etre touche par un cancer du poumon, augmen¬ 
tation significative des cancers du systeme aero- 
digestif (bouche, larynx), du pancreas et de la vessie, 
hausse fulgurante des risques d'etre affecte par des 
maladies cardiovasculaires mortelles, sans compter 
les divers effets secondaires desagreables associes 
a la consommation de tabac comme la perte de 
l'odorat et du gout, la fatigue chronique, etc. 

Heureusement, nos societes ont fait des pas 
de geant dans le controle du tabagisme; que ce 


235 



Les aliments contre le cancer 


soit les campagnes dhnformation intensives 
sur les dangers du tabac, les interdictions de 
plus en plus repandues de fumer dans les lieux 
publics, ou encore les hausses des prix des pro- 
duits du tabac, tous ces efforts ont eu comme 
consequences directes de reduire significative- 
ment la proportion de fumeurs dans nos societes. 
Desormais, meme les fumeurs les plus aguerris 
admettent que le tabagisme est nocif pour la 
sante, et la plupart d’entre eux expriment le desir 
de modifier leurs habitudes. Ces personnes ne 
doivent ressentir aucune honte ou gene si elles 
eprouvent de la difficult^ a cesser de fumer: la 
nicotine est une des drogues les plus puissantes 
que Ton puisse trouver dans la nature et elle cree 
une dependance qui est extremement difficile a 
combattre. Nous ne pouvons qu'encourager les 
fumeurs qui desirent cesser de fumer a uti- 
liser tous les moyens actuellement a leur dis¬ 
position (cigarette electronique, timbres de 
nicotine, agents pharmacologiques) pour 
les aider a mettre un terme a leur depen¬ 
dance. Cesser de fumer est de loin la deci¬ 
sion qui aura le plus dfimpact sur la qua- 
lite de votre vie. 



2. Faire de I'exercice 



Dexercice n’est pas seulement une bonne 
habitude pour maintenir sa 
souplesse et sa forme 
musculaire: plusieurs 

- V" 
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etudes montrent sans equivoque que Pactivite 
physique reguliere diminue significativement le 
risque de plusieurs cancers, en particulier ceux 
du colon et du sein. Etre actif physiquement ne 
se limite pas a faire bouger les muscles; il s’agit 
egalement d'une action qui induit une serie de 
modifications biochimiques et physiologiques 
qui reduisent Pinflammation chronique a Pin- 
terieur du corps, privant ainsi les cellules cance- 
reuses encore immatures d ? un outil indispensable 
a leur croissance. Sans compter que Pactivite phy¬ 
sique reguliere participe au maintien d ? un poids 
corporel normal, un aspect incontournable de 
la prevention du cancer. A Pinverse, plusieurs 
etudes montrent qu’un mode de vie sedentaire 
est associe a une hausse significative du risque 
de cancer, notamment ceux du colon, du sein, du 
poumon et de Puterus. 

L’activite physique reguliere est particuliere- 
ment importante pour les personnes qui ont ete 
touchees par un cancer. De nombreuses etudes 
ont en effet montre que les survivants du cancer 
qui sont les plus actifs physiquement sont aussi 
ceux qui vivent le plus longtemps, un effet par- 
ticulierement bien documente pour les cancers 
du sein et du colon. Il n’est pas necessaire d’en- 
treprendre un programme d’entrainement olym- 
pique pour profiter des bienfaits de Pexercice: 
dans toutes les etudes, c’est la marche rapide 
reguliere, par exemple de trois a cinq heures 
par semaine, qui etait Pactivite la plus couram- 
ment associee a une diminution du risque de 
cancer ou de ses recidives. Le plus important est 



de realiser que la sedentarite est un comporte- 
ment anormal, totalement mesadapte a la physio¬ 
logic humaine, et qu’il faut eviter autant que pos¬ 
sible de rester inactif trop longtemps. Le cancer 
adore la tranquillity et ce n’est qu’en bougeant 
regulierement qu’on peut esperer perturber son 
developpement. 


3. Limiter la consommation d'alcool 

Les benefices de boire de faibles quantites d’alcool 
sur la sante du coeur ne doivent pas faire oublier 
que cette substance est tres toxique a doses plus 
elevees et favorise le developpement de plusieurs 
types de cancers, en particulier ceux du systeme 
digestif superieur (bouche, larynx, oesophage), du 
foie et du sein. Cet effet cancerigene est particulie- 
rement prononce chez les fumeurs, avec des aug¬ 
mentations de quarante a soixante fois le risque 
de cancers de la cavite buccale et de Poesophage, 
ce qui, avouons-le, constitue une autre excellente 
raison de cesser de fumer. 

Le lien entre Palcool et le risque de cancer est 
encore plus complexe en ce qui concerne le cancer 
du sein, car la consommation de toute forme d’al- 
cool, meme lorsqu’elle est moderee (un verre par 
jour), est associee a une hausse d’environ 10% 
du risque de ce cancer. Cette hausse du risque 
de cancer est beaucoup plus faible que la reduc¬ 
tion du risque de maladies du coeur associee a 
la consommation moderee de boissons alcoo- 
liques, mais il reste que boire de Palcool demeure 
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pour toutes les femmes une decision tres per¬ 
sonnels, qui depend de la zone de confort de 
chacune face a ces risques. Pour celles qui choi- 
sissent de boire, il est essentiel de restreindre cette 
consommation a un verre par jour pour beneficier 
au maximum de Pefifet cardioprotecteur de Pal- 
cool, tout en minimisant le risque de cancer du 
sein ou de recidives pour celles qui ont ete tou- 
chees par la maladie. Le vin rouge devrait aussi 
etre privilegie en raison de son impact positif sur 
certains types de cancers, en particulier celui du 
colon. 


4. Eviter les expositions 
inutiles au soleil 


Lorsqu’elle est moderee (de 
cinq a quinze minutes en 
ete), l’exposition de la peau 
aux rayons UV est tres posi¬ 
tive, car elle permet de generer 
de la vitamine D, une subs¬ 
tance absolument essentielle 
pour le maintien d’une bonne 
sante. Lors depositions exces- 
sives au soleil, en revanche, ces 
rayons UV causent l’apparition 
de nombreuses mutations gene- 
tiques dans l’ADN des cellules de 
la peau, ce qui hausse considera- 
blement le risque de cancer. L’as- 
pect le plus important est sans 
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doute d’eviter a tout prix les coups de soleil: 
les expositions occasionnelles et excessives qui 
brulent la peau sont les principaux facteurs de 
risque de melanome, surtout lorsqu'elles se pro- 
duisent en bas age et chez des personnes au teint 
clair. Au Canada comme dans la plupart des pays 
industrialises, la frequence des cancers de la peau 
a augmente de fa<;on spectaculaire au cours des 
dernieres decennies, ce qui montre a quel point 
de nombreuses personnes s'exposent occasion- 
nellement a des quantites demesurees de rayons 
UV. 


On recommande done Pemploi d’ecrans 
solaires ayant un indice de protection solaire 
d ? au moins 15 des qu’on est expose au soleil 
durant plus de quinze minutes. Si vous avez le 
teinp les yeux et les cheveux clairs, prenez un FPS 
plus eleve. Attention: quels que soient son effi- 
cacite et son indice de protection, le produit 
ne permet pas de rester indefiniment au 
soleil. Des ecrans qui protegent 
a la fois des rayons UVA et 
UVB ont fait leur appari¬ 
tion, et ces produits repre¬ 
sented une option tres 
interessante pour les per¬ 
sonnes qui doivent passer de 
longues periodes au soleil dans 
le cadre de leurs activites. Il est aussi 
important de noter que le bron- 
zage en cabine est abso- 
lument a proscrire, 
car les etudes 




demontrent que de tres fortes doses de 
rayons UVA detiennent un potentiel can- 
cerigene aussi eleve que la fumee de ciga¬ 
rette et provoquent une hausse fulgurante 
du risque de melanome, surtout chez les 
femmes. 


5. Limiter la consommation de sel 

Les organismes de sante publique recommandent 
de consommer quotidiennement entre 1,5 et 2,4 g 
de sodium, ce qui correspond a environ 3 a 6 g 
de sel. La plupart des personnes en consomment 
beaucoup plus, soit environ 10 g de sel (4 g de 
sodium), et on estime que plus de 2 millions de 
personnes decedent prematurement de maladies 
du coeur directement liees a cette consommation 
excessive de sodium. 

En outre, plusieurs etudes epidemiologiques 
ont observe que la consommation elevee de sel 
est correlee avec une augmentation marquee du 
risque des cancers de Lestomac et du nasopha¬ 
rynx. La culture culinaire asiatique, par exemple, 
fait une large place aux aliments sales ( kimchi , 
miso, tsukemono , nuoc-mdm) et les habitants des 
pays orientaux sont tres durement touches par 
ces maladies, tout comme ceux de regions ou le 
sel a joue un role historique important (Mali, 
Chili, Portugal). 

Plus de 75 % du sel de notre alimentation pro- 
vient des produits alimentaires fabriques indus- 
triellement et est done consomme de fagon tout a 



fait involontaire, ce qui expose la population a des 
quantites astronomiques de sodium, sans aucune 
mesure avec celles auxquelles notre physiologie 
est adaptee. La seule fa<;on vraiment efficace de 
reduire Lapport en sel est done de diminuer la 
consommation de ces produits prepares et de cui- 
siner soi-meme le plus souvent possible pour se 
« sevrer » de Lexces de sel qui nous entoure. Et sur- 
tout, il faut se rappeler qu’assaisonner un plat 
ne se resume pas a ajouter du sel! Il existe plu- 
sieurs centaines d’epices et aromates differents 
provenant de toutes les regions du globe, et ces 
ingredients savoureux nous permettent d y ex¬ 
plorer de nouveaux horizons culinaires, sans 
compter que ces produits vegetaux contiennent 
tres souvent des quantites importantes de mole¬ 
cules qui ont de multiples effets benefiques 
sur la sante, notamment dans la prevention du 
cancer. 


6. Ne pas compenser une mauvaise 
alimentation par des supplements 

Nous avons developpe en Occident un veritable 
culte des supplements, a tel point que bien des 
gens preferent prendre des comprimes de vita- 
mine C plutot que de manger des oranges. Pour- 
tant, tenter de resumer les proprietes benefiques 
des fruits et des legumes en une seule molecule 
est non seulement reductionniste mais egale- 
ment totalement illogique. Un simple repas, 
surtout si vous adoptez les aliments dont nous 
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avons parle, peut contenir plusieurs milliers de 
vitamines, de mineraux, de fibres et de composes 
phytochimiques, et il est certainement illusoire 
de remplacer des sources alimentaires aussi fon- 
damentales que les vegetaux par des molecules 
en comprimes. D’ailleurs, plusieurs dizaines 
d’etudes ont clairement demontre que la consom¬ 
mation de supplements, qufil s’agisse de multi- 
vitamines, de selenium, de fortes quantites de 
vitamine C ou E, ou de betacarotene, ne reduit 
pas le risque de cancer et est meme dans certains 
cas (betacarotene et vitamine E, notamment) 
associee a une hausse significative du risque de 
mortalite. 

Si Palimentation d’une personne comporte 
des carences en vitamines, en mineraux et en com¬ 
poses anticancereux parce qu'elle ne consomme 
pas suffisamment de vegetaux, la solution a ce 
probleme ne passe pas par la prise de supple¬ 
ments, mais plutot par une modification en 
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profondeur des habitudes alimentaires. Il n’y a 
pas et il n ? y aura jamais de comprimes miracles 
pouvant reparer completement les degats causes 
par une alimentation de mauvaise qualite: on ne 
peut pas manger ndmporte quoi et s'en tirer avec 
une pilule! A Pexception de conditions medicales 
bien precises (grossesse, denutrition severe), les 
supplements sont done a deconseiller, car ils ne 
font que valider nos mauvaises habitudes alimen¬ 
taires et n’apportent rien d’utile a la prevention 
du cancer. 

Cela dit, toute regie a ses exceptions et, dans 
le cas des supplements, cette exception est la vita- 
mine D. Plusieurs etudes suggerent en effet que la 
carence en vitamine D pourrait favoriser le deve- 
loppement de plusieurs types de cancers, notam- 
ment ceux du colon, du sein et de la prostate, ainsi 
que les lymphomes non hodgkiniens, et il est done 
capital de maintenir des taux optimaux de cette 
vitamine. Cependant, et contrairement aux autres 
vitamines qui peuvent facilement etre obtenues 
par P alimentation, la vitamine D est plutot rare 
dans la nature et est en majeure partie produite a 
la suite d’une exposition de la peau au soleil. Cette 
situation pose probleme pour les habitants des 
regions boreales et australes du globe, car le faible 
ensoleillement en automne et en hiver fait en 
sorte que Pingestion de supplements represente 
en pratique la seule veritable fa<;on de maintenir 
des taux adequats de vitamine D. Pour toutes ces 
raisons, la Societe canadienne du cancer recom- 
mande un apport quotidien de 1000 UI de vita¬ 
mine D 3 durant Pautomne et Phiver. 


7. Diminuer I'apport en calories 

La seule approche realiste pour maintenir un 
poids ideal consiste a se soustraire a Pinfluence 
de ces aliments industriels hypercaloriques et a 
adopter une alimentation pour laquelle notre 
metabolisme s’est adapte au cours de P evolution, 
e'est-a-dire une alimentation principalement 
composee de produits vegetaux comme les fruits 
et legumes et les grains entiers. Evitez d’acheter 
des aliments «industriels » prepares, tant comme 
collation que comme repas principal. Ces pro¬ 
duits contiennent beaucoup trop de sucre, de 
mauvais gras et de sel, et sont en plus appauvris 
en elements nutritifs comparativement aux ali¬ 
ments frais. Reapprivoisez votre cuisine: vous 
parviendrez ainsi a mieux controler la quantite 
et la qualite des ingredients de votre regime ali- 
mentaire. De plus, au lieu de remplacer le beurre 
par la margarine, utilisez autant que possible 
Phuile d’olive comme corps gras, non seulement 
pour profiter de ses lipides benefiques mais ega- 
lement parce qu'elle possede aussi des proprietes 
anticancereuses. 

Enfin, un moyen simple de reduire votre 
apport en calories est de considerer les hambur¬ 
gers, hot-dogs, frites, chips et boissons gazeuses 
comme des confiseries occasionnelles plutot 
que comme des aliments quotidiens. Les etres 
humains, comme tous les animaux, sont forte- 
ment attires par les aliments riches en matieres 
grasses et en sucre, car leur consommation pro¬ 
cure un reel plaisir qui encourage la repetition du 
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geste. Il serait illusoire de vouloir reprimer com- 
pletement cet instinct, mais vous pouvez nean- 
moins tourner la situation a votre avantage en 
ne consommant qu’occasionnellement ces ali¬ 
ments; vous pourrez alors satisfaire pleinement 
vos envies sans toutefois avoir de problemes de 
sante associes a la surcharge calorique... ni avoir 
mauvaise conscience! 


8. Reduire la consommation de 
viandes rouges et de charcuteries 

Une forte consommation de viandes rouges 
(bceuf, agneau et pore) non seulement augmente 
les risques de cancer du colon, mais apporte 
d’enormes quantites de calories sous forme de 
matieres grasses qui peuvent contribuer a un 
exces de poids. 

Lors de la cuisson de la viande a Paide d’une 
flamme, la graisse qui s'ecoule et s'enflamme pro- 
duit des elements toxiques, les hydrocarbures aro- 
matiques, qui adherent a la surface de la viande 
et qui peuvent agir comme cancerigenes. De plus, 
d’autres elements cancerigenes, les amines hete- 
rocycliques, sont formes par la cuisson de pro- 
teines animales a haute temperature. Des etudes 
recentes suggerent cependant que faire mariner 
la viande en presence d'acides, comme le jus de 
citron, peut reduire la formation de ces toxiques. 

Variez votre menu en utilisant des viandes 
plus maigres, comme le poulet ou le poisson (idea- 
lement des poissons riches en lipides omega-3), 
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et essayez parfois de remplacer votre viande quo- 
tidienne par d’autres sources de proteines (les 
legumineuses, par exemple). Manger ne veut pas 
necessairement dire manger de la viande! 

Il est particulierement important de limiter la 
consommation de charcuteries et autres aliments 
contenant des agents de conservation comme les 
nitrites - bacon, saucisse, saucisson, jambon. Plu- 
sieurs etudes montrent clairement que ces pro- 
duits sont associes a une hausse significative du 
risque de cancer colorectal et a une reduction 
de Pesperance de vie. Les charcuteries sont d’ail- 
leurs la premiere classe d’aliments reconnus par 
POrganisation mondiale de la sante comme des 
agents cancerigenes du groupe 1, e'est-a-dire dont 
la cancerogenicite est prouvee chez les humains. 
Plusieurs livres et sites internet contiennent des 
idees extraordinaires de lunchs sante sans charcu¬ 
teries, et ces ouvrages peuvent constituer une refe¬ 
rence interessante pour les personnes en panne 
dfinspiration. Une autre fa<;on facile de diminuer 
votre consommation de viande et de charcuteries 
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Mythes negatifs associes aux fruits et legumes 


Mythe 1. Les fruits et legumes contiennent 
des pesticides qui causent le cancer. 

Faux. Les pesticides residuels sur les fruits et les 
legumes ne sont presents qu'a I'etat de traces, 
et aucune etude n'a pu etablir de lien entre ces 
residus et le cancer. Au contraire, la consommation 
de fruits et de legumes est constamment associee 
a une baisse du risque de developper un cancer, et 
il ne fait aucun doute que les bienfaits d'un apport 
accru de ces aliments excedent de plusieurs fois 
les effets negatifs hypothetiques de traces infimes 
de produits contaminants. Une fagon tres simple 
d'eliminer la quasi-totalite de ces residus de pes¬ 
ticides est de rincer a grande eau vos aliments ou 
encore de se tourner vers les produits biologiques. 

Mythe 2. Les fruits et legumes sont 
issus de manipulations genetiques, et 
ces organismes genetiquement modifies 
(OGM) sont nocifs pour la sante. 

Faux. La tres grande majorite des fruits et des 
legumes actuellement disponibles sont issus de 
varietes selectionnees naturellement, sans introduc¬ 
tion de genes exterieurs par I'homme, et peuvent 
done etre considers comme tout a fait naturels. 
Quant a la portion d'aliments qui sont effective- 
ment des OGM, aucune etude n'a reussi a etablir un 
quelconque caractere cancereux, chose peu eton- 
nante puisque les proteines issues des modifications 


geniques sont de toute maniere detruites lors de 
la digestion et ne peuvent done avoir de veritable 
impact sur I'apport nutritionnel. Le probleme des 
OGM est d'abord et avant tout environnemental, le 
plus important etant sans doute leur impact extre- 
mement negatif sur la diversity des especes vege- 
tales vivantes. Ce probleme est de taille, et nous 
partageons I'inquietude de ceux qui s'y opposent. 

Mythe 3. Seuls les fruits et legumes 
« biologiques » sont bons pour la sante. 
Faux. Toutes les etudes ayant reussi a etablir le 
potentiel anticancereux des fruits et des legumes 
portaient sur la consommation d'aliments issus de la 
culture traditionnelle, et il est done certain que I'eti- 
quette «biologique» n'est pas un prerequis essentiel 
pour profiter des bienfaits de ces aliments. Meme si 
la culture des legumes sans aucun pesticide peut sti- 
muler les systemes de defense des vegetaux et ainsi 
leur permettre de contenir des quantites legerement 
superieures de composes phytochimiques anticance¬ 
reux, il est errone de penser que seule la consomma¬ 
tion de ces produits peut avoir des impacts positifs 
sur la sante. Il vaut mieux consommer quotidien- 
nement et abondamment des fruits et des legumes 
«ordinaires» que de manger occasionnellement des 
produits « biologiques » dont le prix generalement 
plus eleve pourrait nous inciter a ne pas acheter 
regulierement des fruits et des legumes. 
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est de reconsiderer la place qu’elle occupe dans les 
repas quotidiens. La viande n’a pas besoin d’etre 
necessairement a l’avant-scene d’un plat pour 
qu’on puisse profiter de son gout: le couscous 
ou les differents plats sautes asiatiques en sont 
des exemples eclatants et delicieux. 


9. Consommer beaucoup de vegetaux 

En terminant, et c’est la l’essence meme du present 
livre, il est primordial d’augmenter la consom- 
mation de vegetaux pour esperer diminuer l’in- 
cidence de cancer qui touche nos societes. En 
depit de plusieurs annees de programmes visant 
a promouvoir une consommation accrue de fruits 
et de legumes, a peine le quart de la population 
actuelle respecte la recommandation minimale de 
cinq portions par jour, sans compter que le type 
de vegetaux consommes est tres peu diversifie et 
ne permet pas de profiter pleinement des bien- 
faits associes a ces aliments. Cette situation pre- 
occupante a plusieurs origines, notamment un 
certain nombre de mythes tenaces qui semblent 
freiner l’enthousiasme des consommateurs envers 
les produits d’origine vegetale (voir encadre). 
Compte tenu du role essentiel des fruits et des 
legumes dans une strategic globale de prevention 
du cancer, il va sans dire que la modification des 
perceptions negatives envers cette categorie d’ali- 
ments represente un prerequis indispensable a 
toute reduction significative des taux de cancer 
affectant actuellement nos societes. 
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Repetons-le, il existe veritablement un lien 
etroit entre la carence en aliments d’origine 
vegetale, typique de l’alimentation occidentale 
moderne, et les risques de developper plusieurs 
types de cancers, et il faut absolument mettre 
cette relation a profit en modifiant nos habitudes 
de vie pour prevenir le cancer a la source avant 
qu’il devienne un ennemi trop redoutable. 

Il est important de comprendre qu’aucun des 
aliments presentes dans cet ouvrage n’est en soi 
un remede miracle contre le cancer. Ce concept 
meme de « remede miracle », si populaire dans 
nos societes, est grandement responsable du 
desinteret des gens pour l’impact de leurs habi¬ 
tudes sur le developpement de maladies aussi 
graves que le cancer. Au contraire, il est prefe¬ 
rable d’aborder le cancer de maniere plus realiste 
et d’admettre que, dans l’etat actuel des connais- 
sances scientifiques et medicales, cette maladie 
est trop souvent mortelle et que nous devons tout 
faire pour combattre son apparition en utilisant 
les outils mis a notre disposition. 

Nous devons avoir peur du cancer; non pas 
une peur qui paralyse notre energie ou envahit 
nos pensees, mais plutot une peur « constructive » 
qui nous pousse a adopter les comportements 
les plus susceptibles de contrer la maladie. De la 
meme fa<;on qu’une personne peut controler sa 
peur du feu en installant un detecteur d’incendie 
dans chaque piece de sa maison, on peut avoir 
peur du cancer et reagir en modifiant ses compor¬ 
tements de fa<;on a se preserver autant que pos¬ 
sible de la maladie. 
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Guide des aliments contre le cancer 


Aliment 

Exemples 

Legumes 

Legumes cruciferes 

Brocoli, chou, chou-fleur, chou de Bruxelles, 
kale, radis, navet, cresson, roquette 


Faniille de I'ail 

Ail, oignon, echalote, ciboulette, asperge 


Soja 

Miso, edamame, tofu, feves roties 


Tomate 

Sauce tomate, pate de tomates 


Champignons 

Shiitake, enokitake, pleurote, champignon de Paris 


Algues 

Nori, wakame, arame 

Fruits 

Baies 

Bleuet, framboise, fraise, canneberge, mure, grenade 


Agrumes 

Orange, pamplemousse 


Famille Rosaceae 

Peche, nectarine, prune, pomme, poire, cerise 

Aliments riches 
en fibres 

Legumineuses 

Feves de soja, haricots noirs, lentilles, pois 

Cereales et pates 

Pain et pates de ble entier, pain de seigle, 
orge, avoine, sarrasin, millet 


Noix et graines 

Graines de tournesol, amandes, pistaches 

Bons gras 

Mono-insatures 

Huile d'olive vierge ou extra-vierge, noix de 
macadamia, noisette, pacane, avocat 


Omega-3 

Poissons gras (saumon, sardine, hareng, maquereau), 
noix de Grenoble, graines de lin, graines de chia 

Assaisonnement 

Epices 

Curcuma, poivre, gingembre, cumin, piment chili 


Aromates 

Persil, thym, origan, menthe 

Boissons 

The vert 



Cafe 



























Ainsi que nous Pavons presentee dans les cha- 
pitres precedents, cette approche defensive face 
au cancer passe necessairement par la consom- 
mation des vegetaux qui contiennent les plus 
grandes quantites de composes phytochimiques 
anticancereux et qui ont ete identifies dans les 
etudes populationnelles comme ayant la capacite 
de diminuer le risque de plusieurs types distincts 
de cancers (Figure 92). Tous les aliments d’origine 
vegetale sont benefiques pour la sante en raison 
de leur contenu en vitamines, mineraux et fibres, 
mais seuls ceux qui sont des sources privilegiees 
de molecules anticancereuses peuvent reduire 
significativement le risque de cancer. Manger 
regulierement des legumes des families du chou 
et de Pail, des produits a base de soja et de tomate, 
des fruits comme les baies et les agrumes, le tout 
agremente d’epices comme le curcuma et de bois- 
sons comme le vin rouge, le cafe et le the vert peut 
done etre considere comme une forme de chimio- 
therapie preventive, dans laquelle les milliers de 
composes phytochimiques de ces aliments creent 
un environnement inhospitalier pour les tumeurs 
microscopiques et parviennent a les maintenir 
dans un etat latent et inoffensif. Ce mode d! ali¬ 
mentation s'appuie sur les concepts que nous 
avons tente d ? exposer tout le long de ce livre. 


La diversite 

La presence de differentes classes de mole¬ 
cules anticancereuses permet de prevenir le 
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developpement du cancer en interferant avec 
plusieurs processus impliques dans la progres¬ 
sion de cette maladie. Aucun aliment ne contient 
a lui seul toutes les molecules anticancereuses 
pouvant agir sur ces processus (Figure 93), d’ou 
Pimportance d’integrer une grande variete d’ali¬ 
ments dans les habitudes alimentaires. Par 


Principaux sites d'action des composes 
anticancereux de I'alimentation 
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exemple, la consommation de legumes cruciferes 
et de la famille de Pail aide Porganisme a eliminer 
les substances cancerigenes, reduisant ainsi leur 
capacite a provoquer des mutations dans PADN 
et a favoriser Papparition de cellules cancereuses. 
En parallele, Pabsorption de the vert, de petits 
fruits ainsi que de soja previent la formation de 
nouveaux vaisseaux sanguins necessaires a la 
croissance des microtumeurs et permet de les 
maintenir dans un etat latent. Certaines mole¬ 
cules associees a ces aliments agissent meme 
a plusieurs stades du processus de formation 
du cancer et maximisent la protection offerte 
par Palimentation. Il suffit de penser au resve- 
ratrol du raisin, qui agit sur les trois stades du 
processus de cancerogenese, ainsi qu’a la genis- 
teine du soja, qui, en plus d’etre un phytoestro- 
gene reduisant les effets parfois nefastes des hor¬ 
mones sexuelles, est un inhibiteur puissant de 
plusieurs proteines impliquees dans la croissance 
incontrolee des cellules cancereuses. Cette diver- 
site de molecules anticancereuses de Palimenta¬ 
tion est importante, car les cellules cancereuses 


Nutraprevention: 
fruits et legumes 

• Augmenter la consommation 

• Varier la consommation 

• Favoriser les plats qui se composent 
de plusieurs varietes 

• En manger quotidiennement 
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possedent de multiples atouts pour croitre, 
et il est certainement illusoire d’envisager de 
controler leur capacite a contourner les obstacles 
en utilisant des molecules anticancereuses qui 
n’interferent qu’avec un seul processus. Sou- 
lignons encore une fois le role central du soja, 
du the vert et du curcuma; ces aliments repre¬ 
sented indubitablement des outils de preven¬ 
tion majeurs qui contribuent aux enormes dif¬ 
ferences entre les taux de cancer en Orient et en 
Occident. 

Pour faire une analogie simple, si vous trans- 
portez un seau d’eau troue a plusieurs endroits, 
ce n’est pas en colmatant quelques trous que vous 
reussirez a eviter la fuite de Peau mais plutot en 
bouchant tous les trous. C’est la meme chose 
pour le cancer: ce n’est qu’en Pattaquant sur plu¬ 
sieurs fronts qu’on peut esperer reussir a eviter 
qu’il s’echappe et atteigne sa pleine maturite. 


La moderation et la regularite 

V absorption reguliere de ces molecules phyto- 
chimiques anticancereuses est necessaire pour 
maintenir les cellules precancereuses en dese- 
quilibre et les empecher de croitre. Ce concept 
de combat continuel est tres important: puisque 
nous sommes tous porteurs de tumeurs imma- 
tures, il faut considerer le cancer comme une 
maladie chronique qui necessite un traitement 
constant pour etre maintenue a Petat latent. Cela 
est valable autant pour les personnes qui veulent 



eviter d’etre touchees par un cancer que pour les 
survivants de la maladie: les molecules antican- 
cereuses presentes dans ces aliments freinent la 
progression des tumeurs microscopiques qui se 
forment spontanement au cours de notre vie, et 
plusieurs etudes suggerent qu’elles pourraient 
faire de meme pour les microfoyers tumoraux 
n’ayant pu etre completement elimines par les 
traitements chirurgicaux, radiotherapiques ou 
chimiotherapiques. 

Pour certaines personnes qui auront pris 
connaissance du role essentiel de Palimenta- 
tion dans la prevention du cancer, le premier 
reflexe sera souvent de penser que plus la quan¬ 
tity d’aliments anticancereux ingeree est elevee, 
plus grands sont les benefices. L’ensemble des 
aliments decrits dans ce livre sont alors com¬ 
bines, au melangeur par exemple, pour fabriquer 
des « cocktails » anticancereux contenant des 
quantites extraordinaires de fruits et de legumes 
impossibles a atteindre si ces aliments etaient 
consommes sous leur forme naturelle solide. 
Cette approche tres agressive n’est pourtant pas 
realiste, car une telle medicalisation de Palimenta- 
tion detruit notre relation privilegiee avec la nour- 
riture et ne peut etre soutenue a long terme en 
raison de sa monotonie et de l’absence de plaisir 
qui lui est associee. Autrement dit, il ne sert a rien 
de manger une fois par semaine un repas extra¬ 
vagant contenant des quantites enormes des ali¬ 
ments decrits dans ce livre et d’ignorer ces ali¬ 
ments le reste du temps. Cette fa<;on de penser 
n’apportera rien de vraiment utile a tout effort 
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de prevention du cancer, pas plus que Pinjection 
d’une dose massive d’insuline ne permettra au 
diabetique de resoudre ses problemes de glycemie 
sur une longue periode. 

On dit souvent que la moderation est la base 
d’une alimentation saine, et il en va de meme 
pour tous les efforts concernant la prevention du 
cancer: prevenir le cancer par Palimentation doit 
etre vu comme un travail constant et modere, qui 
ne peut etre realise qu’en modifiant les habitudes 
alimentaires pour y integrer le plus souvent pos¬ 
sible une grande variete des vegetaux dotes des 
plus fortes activites anticancereuses. Ces change- 
ments n’ont rien de radical ou d’excessif; dans 
toutes les etudes, c’est la consommation moderee 
des aliments anticancereux, de deux a quatre 
fois par semaine, qui a ete associee a une dimi¬ 
nution du risque de cancer. Il s’agit seulement 
de reapprivoiser Palimentation quotidienne, de 
reconsiderer sa place dans nos vies et de la per- 
cevoir non comme un acte uniquement destine a 
satisfaire nos besoins vitaux, mais aussi comme 
une contribution majeure a notre bien-etre 
general. 

Le regime mediterraneen illustre tres bien 
ce concept, comme le montrent les resultats 
obtenus lors de Petude clinique espagnole PRE¬ 
DIMED (PREvencion con DIeta MEDiter- 
ranea), demarree en 2003 pour determiner Pin- 
fluence de ce regime sur les maladies du coeur. 
Les participantes a cette etude clinique rando- 
misee ont ete divisees en trois groupes: 1) regime 
mediterraneen complete avec de Phuile d’olive 
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extra-vierge; 2) regime mediterraneen complete 
avec un melange de noix; et 3) regime faible en 
gras, tel quhl est suggere par les organismes de 
prevention des maladies du coeur. En etudiant 
^incidence de cancer du sein touchant les 4 152 
femmes agees de 60 a 80 ans qui participaient a 
Petude, on a remarque que celles qui adheraient 
au regime mediterraneen etaient beaucoup moins 
touchees par ce cancer, avec une diminution du 
risque de 40 % chez le groupe dont le regime etait 
complete par un melange de noix et de 70 % chez 
le groupe dont le regime avait un complement 
en huile d’olive extra-vierge (Figure 94). Puisque 


Reduction du risque de cancer du sein 
par le regime mediterraneen 
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les essais randomises sont consideres comme la 
reference ultime en recherche clinique (les sujets 
sont repartis au hasard, ce qui minimise les dis- 
torsions statistiques), la diminution radicale du 
risque de cancer du sein observee represente Tune 
des meilleures preuves a ce jour du role capital 
joue par Palimentation dans la prevention de ce 
cancer. 


L'efficacite 



Nous Pavons vu, les agents anticancereux presents 
dans les aliments sont souvent capables d’agir 
directement sur la tumeur et de restreindre son 
developpement autant en provoquant la mort 
des cellules cancereuses qu’en empechant son 
developpement a des stades plus avances, par 
exemple en interferant avec la formation 
d ? un nouveau reseau sanguin ou encore 
en stimulant les defenses immunitaires 
de Porganisme (Figure 95). 

Fa combinaison de plusieurs ali¬ 
ments, possedant tous des composes 
anticancereux distincts, permet tou- 
tefois non seulement de 
viser differents processus 
associes a la croissance 
des tumeurs, mais 
egalement d’accroitre 
leur efficacite d ? ac- 
tion. En fait, grace a 
cette synergie, Paction 
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anticancereuse cPune molecule peut etre aug- 
mentee considerablement par la presence d’une 
autre molecule, une propriete tres importante 
pour les composes d’origine alimentaire, qui sont 
generalement presents en faibles quantites dans 
le sang. Par exemple, ni la curcumine ni le poly¬ 
phenol principal du the vert, l’EGCG, ne sont 
capables a eux seuls ddnduire la mort de cellules 
cancereuses lorsqufils sont presents en faibles 
quantites. En revanche, lorsque ces deux mole¬ 
cules sont ajoutees simultanement, elles pro- 
voquent une reponse tres importante qui mene 
a la mort des cellules par apoptose (Figure 96). 
Ce type de synergie directe peut egalement aug- 
menter considerablement la reponse therapeu- 
tique a un traitement anticancereux donne. Par 


exemple, des travaux de notre laboratoire ont 
montre que Paddition de curcumine et d'EGCG 
a des cellules cancereuses soumises a de faibles 
doses de radiations provoque une hausse specta- 
culaire de la reponse de ces cellules au traitement 
(meme figure). 

La synergie fait aussi souvent appel a des 
mecanismes indirects. Par exemple, il existe 
dans les aliments que nous consommons quo- 
tidiennement une foule de molecules sans acti¬ 
vity anticancereuse propre mais qui reussissent 
neanmoins a avoir un impact considerable sur la 
prevention du cancer en augmentant la quantite 
(et done le potentiel anticancereux) d’une autre 
molecule anticancereuse dans le sang, soit en 
ralentissant son elimination, soit en augmentant 


Effets des composes anticancereux de I'alimentation sur le cancer 



Mecanismes 
d'action directs 

Mort des cellules 
cancereuses (propriete 
cytotoxique) 

Destruction du reseau 
de vaisseaux sanguins 
de la tumeur (propriete 
antiangiogenique) 

Activation des 
systemes immunitaires 
de defense (propriete 
immunomodulatrice) 



Mecanismes 
d'action indirects 

Inhibition du 
mecanisme hepatique 

Augmentation de 
I'absorption intestinale 
d'autres composes 
anticancereux de 
Tali mentation 

Inhibition de 
la degradation 
des composes 
anticancereux 


Figure 95 
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son absorption (Figure 95). Un des meilleurs 
exemples de cette synergie indirecte est la pro¬ 
priety d'une molecule du poivre, la piperine, 
d'augmenter de plus de mille fois Pabsorption 
de la curcumine (Figure 97), ce qui permet d ? at- 
teindre des quantites de curcumine dans le sang 
susceptibles de modifier veritablement le com- 
portement agressif des cellules cancereuses. A 
notre avis, non seulement cette synergie illustre la 
necessite d’adopter une alimentation variee pour 
maximiser ses bienfaits sur la sante, mais elle rend 
ainsi totalement illogique la substitution des ali¬ 
ments par des molecules pures administrees sous 
forme de supplements. 


Manger sainement et avec plaisir 

La recherche d’effets salutaires ne doit pas se 
faire au detriment du plaisir gastronomique; au 
contraire, elle doit participer de la meme vision 
preventive. Il s'agit d’un concept important, car 
il faut eprouver un reel plaisir a manger saine¬ 
ment pour bien s’alimenter chaque jour. Prevenir 
le cancer par Palimentation peut devenir une 
chose tres agreable si Pon parvient a appreter les 
aliments pour en faire de veritables festins ! La 
fa<;on la plus simple, et que nous vous conseil- 
lons, est d’acquerir quelques livres de recettes de 
base de differentes traditions culinaires ou Pon 


Exemples de synergie directe 
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L'addition simultanee 
d'EGCG et de curcumine 
provoque la mort 
des cellules 
cancereuses 


o 


EGCG 


100 


L'addition d'EGCG 
et de curcumine aux cellules 
irradiees augmente 
I'efficacite du traitement 



Curcumine EGCG 

+ curcumine 


Sans Rayons y Rayons y Rayons y 
traitement + EGCG + EGCG 

+ curcumine 


Rayons y (faible dose) 



Figure 96 
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retrouve les aliments mentionnes dans ce livre. Il 
ne sert a rien de reinventer la roue: les peuples du 
Moyen-Orient cuisinent les legumineuses depuis 
au moins 3 000 ans et ont acquis un savoir-faire 
considerable dans la preparation de ces plats. La 
cuisine asiatique offre quant a elle de multiples 
possibilites d’utilisation du soja sous toutes ses 
formes^ et vous trouverez dans ces ouvrages les 
meilleures fa<;ons d’apprivoiser cet aliment^ sans 
compter Lutilisation systematique par ces dif- 
ferentes traditions de nombreux legumes bene- 
fiques^ notamment les diverses varietes de choux. 
Les Mediterraneans et les Japonais ont eleve au 
rang d’art la preparation des poissons et des fruits 
de mer et sont une reference incontournable pour 
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vous guider dans la confection de ce type de repas. 
Meme chose pour les Italiens et les Espagnols 
avec les tomates^ ou encore la cuisine indienne 
pour les differents currys. 

Ces recettes offrent une occasion en or de cui- 
siner des repas savoureux tout en s'inspirant des 
principes que nous avons elabores dans ce livre. 
Il s’agit d’un point capita^ car manger sainement 
necessite d’abord et avant tout de ressentir un 
reel plaisir a manger. Pour la plupart des gens, 
un regime alimentaire est quelque chose d'en- 
nuyeuX; synonyme de punition et de privation. 
Au contraire^ le programme que nous proposons 
doit etre vu comme une recompense! Avoir acces 
a des milliers de recettes utilisant des ingredients 
sains et delicieux^ puis varier constamment ses 
repas pour y inclure les centaines de fruits et de 
legumes disponibles sur le marche tiennent beau- 
coup plus de Lepicurisme que de Lascetisme. Ce 
tresor phenomenal de connaissances empiriques 
transmises de generation en generation constitue 
la plus formidable experience realisee sur cette 
terre^ un heritage d’une valeur inestimable qui 
reflete la quete perpetuelle de notre espece a tirer 
profit des richesses de la nature pour sa sante et 
son plaisir. 













Conclusion 


Une modification du regime alimentaire de fa<;on a 
integrer certains aliments constituant des sources 
exceptionnelles de molecules anticancereuses 
represente une des meilleures armes actuellement 
a notre disposition pour lutter contre le cancer. 

Ces changements d’habitudes n’ont rien d'ex¬ 
travagant ni de revolutionnaire: il s'agit simple- 
ment de remettre en valeur le role important de 
P alimentation dans la vie quotidienne en pretant 
une plus grande attention aux consequences que 
peuvent avoir les aliments que nous mangeons 
sur notre bien-etre general. Vous pouvez retirer 
enormement de satisfaction a mettre ces modifi¬ 
cations en pratique, tant pour le plaisir gastrono- 
mique qudl est possible d’en tirer que pour le sen¬ 
timent de satisfaction a participer activement aux 
mecanismes de defense de votre organisme en lui 
procurant chaque jour une dose importante de 


ces alicaments. Utiliser les abondantes ressources 
alimentaires auxquelles nous avons Pimmense 
privilege d’avoir acces, non seulement a des fins 
alimentaires mais egalement pour reduire Pin- 
cidence de maladies aussi graves que le cancer, 
pourrait representer un des progres les plus signi- 
ficatifs dans notre lutte contre cette maladie. 

La cuisine est la culture de Phumanite, Pex- 
pression de son ingeniosite a explorer son envi- 
ronnement pour y decouvrir de nouveaux ali- 
ments^ Pillustration de sa quete constante du 
bien-etre. Il est impossible d ? accepter avec resi¬ 
gnation qu’un siecle a peine deindustrialisation 
alimentaire arrive a detruire cet heritage, a nier en 
quelque sorte le savoir collectif de Phumanite et a 
en gaspiller les principaux fondements. Prevenir 
le cancer par Palimentation, c y e st done d^abord 
et avant tout retrouver Pessence de cette culture 
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alimentaire elaboree au fil des millenaries par 
les civilisations. Cest rendre hommage au savoir 
inestimable acquis par des milliers de generations 
de femmes qui ont voulu procurer a leurs enfants 
les aliments necessaries a leur bonne sante, tout 
en recherchant la meilleure fa<;on de preparer ces 


aliments pour qriils procurent du plaisir. Cest 
vouer un immense respect a la plus formidable 
experience realisee par Phumanite, sans laquelle 
nous riaurions pu voir le jour. Prevenir le cancer 
par P alimentation, c'est simplement renouer avec 
Pessence meme de la condition humaine. 
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